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ماد ات ہوم اک ننس 


(07107::165 7] 7](7716] 0/۸ 11ا17+۹011110) 
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اہ سی سے 


لہ وق من فیا بکرم کم این میلس ٹکیک بورڈہ لا ہو رکفو ظا ہیں_ 


ہوم اکنا سکا تارف 
1.1 وم اکنا سکا تارف 
732 ہو ما ناب سک یلیم کےاخرئض ومتقاصد 
1.3 جوم اکنا سک افادیت دامیت 
4 ہوم اکنا س کا دی رمضائین علق 
زااورغز اک تکا تارف 
2.1 اوخ اح تکانرربف 
ورڈ _یرمی کات 
3 2غراےےام 
4 ہیادی ال ات ز اکا مطالعہ 
75 راک اوسمحت 
خر ااورخورا کک چنا 
2.1 مازن نما ین رف 
72 یادی نم الی 7۱ا 
23 3افرادکی نغذا لی ضروریات 
کھانو کی یاری 
1 کھانارکانا 
2 کھانا ہیی ںکرنا 
3 خو راک سٹو رکرنا 


4 بادر تی نمانے میں طفاضت ینم اہی ر/افلدامات 


منظورکروو: تا ھک ءا ور 


بیو ںکیگہدراشت اورنٹ ونم کانتارف 
1 السا می نٹ ونما کے می او ریف 
ےنتا تر ٤ال‏ ھکل اغرت 
3.دانساپی نشووفما کے اصول 


1 6و از رگ یکا دور 

3 ار 

23 ہمان کین 

4 درمیالی مین 

6.5 وہاوففت 
یں کے رو یں کے مسائل 

71 روبیوں کے سا لک تحرف اوراقسام 

72 رووں کے مسا لک وجو بات 

73 رویوں کے مسا لکی روک تھام اوران 
کاعل 

انمای نشووفمایس نما ندان اور متا شر ےک اکروار 

1 والم بین اوریچوں کے لعلقات 

2 کی بجھاتوں سے لعاقات 

3 مروں ےلعلقات 

4 گرا ناگروار 





مصاو : ٠۰‏ سزفرزادرضوی واسٹمنٹف پر و فیس رہگورتحن ٹکارن فار وین گرا 
گران/اپیڑ یڑ ٭ مسززیبیر بمفکور بینشر اہر ضمون (ہوم| اکن فا حا نک بوڈ اہو ز 


کیڑک ٠...‏ ز ریسا ٹم ایند:٠‏ کن 
نار پنظرز: 
مار اشاعت ا رہن طاعت تتراد قجت 
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پچ اللوالشمن الیم ہ 
شروع ای تھالی کے نام سے جھ بڑ امہ ربان ہابت دک والاے 


ہوم کنا سکا تارف 


0 (ئ[ف۶9-د جک نزو ران 1ص انان 





۳-202( 
1-1 ہوم انان سک تارف 28 ہو کنا سکیالیم کے اخ را ومتقاصد 
095 ہویم اکنا کی افاد یت دا یت 14 ہوم کنا س کا دج رمضائین ےعلق 


لہ سےسینے کے راصل (8 ہ٥٥0‏ ۸۱۸9٥٥٥٢ا‏ '۰ا39:1۰) 
ان عنوانا تکوپڑ نے کے بحدطلہ اس قائل ہہوںل ک ےک وہ 
و ہوم اکنا سک بی فک رییں_ ہ٭ ماش ر ےکی سای اورمعاشی تر قی میں ہوم اکس کےکردا رک کی ۔ 
ین رن (کےمخلف مضامین ضا خذا اور خذاحیتء پارچہ بای دلپاء 49 ہو ناس سےافر اواو پشرورانہہمارت کے لیے تیا رک ن ےکی ابعیت بیان 
انسانی نش دا ورغانرانی علوم ہکم یلوا تظام دماحولیات اورآرٹ وڈیزائ نکی کریھیں۔ 
شزاش تکریگیں_ نچ ہو اک ناس او یی ان س کاب بھ علق با نکریں۔ 





سے ہو اک ناس سےیتلف مضامی نکانتلق ما نکریں۔ کچ ہو اک ناس اورمعا شی انس کنل کو با نکریں۔ 
- ہو اک ناس سے اظراداورخا ندا نکی جسمانی وڈینٹ وا بیا نکرحمل_ و ہوم اک ناس او یحت س کو بیا نک رگیں۔ 
متا شر کی ساتی دمحای ‏ قی با نک یں اچ فی اورنیکی انس سے ہو م1 نائکس کچ٥‏ کو جا نی ۔ 


لے انفرادی :ما ندائی اورمعا شریی بر ذ راع دو سال کے ؟ہتراستعا لکو بیان ھچ4 نا نان ٹیل فروکے معاتش رن مکردارکو با نکرگیں۔ 
707 اتک 70 


و اف راوگ بات شھرئی اد رص ار کے طوز بر تیارک ری _ 4 77 7-۹۰۹ اہ رط 
کک افرادکی پخرمنری او نیقی صلا یتو ںکی پیش وش رین لك گھ ریو زن گی میں ہوم اکنانکس کےکرداربہ بح ٹک میں 
کے ٤‏ ھٰ۷ء0۳۳ه2829"م"ء۸۳ تک معا شر ےکی تر قی میں ہوم اک نام سکی ابعییت پر بج ٹک میں 


لک ہو اکنا سکیاعلی مکاافرادکی نی اور مال نشووذما ےلت بیا نک یں تک 2 رہ ہے گل" 
کچ ہوم اکنا سکیاعلیمکاخاندا نکی فلا و ہجبدد تلق بیا نک رییں_ 
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ہوم کنا سک تارف 








11 ہوم اکنا سک یتم ریف مال ہہ اما ہآ 188]6[۱[د9(3) 


ہوم اکنا سکینملیم خمانلران اورک یلو امور کے مہو مک میس مددگا رہخابت ہہولی ہے۔ نیز روزمرہ نی میس بی ک1 نے والے 
مال اورا نک لکر نکی تھاو بد یت ےج سکی وج سے عال او زتشپبل میس انی معلومات؟ھبارت اوردویوں سے اتی او رکم یو زن دی 
۸ر اد حاصس لکیاجاسکنا ہے ہوم ناس کےمون میں طالبا تکشتلف پیشہروران ہا رن کی تر بیت دی انی ےطلا 


(1) افرادادرنماندا نکی ضرور یا تکوپوراکر نے کے لی مھا وازسانی ذ راع ووسائ لک ھنابتی کر نا ورا نکاا ام واص را کنا 

(ا) ناو رفذانیت بار چہجات دفہرہ ےآ گبیء ذرائح پیدراواراوراستعال ے وابت: اصصول ؛گنیگی اصطڈا حا تکیئش اورحقیری 
شور بیدارکرنا 

(اا) نماندائن اورافراوکورو زگ ر کے انتقاب ٹیس نما یفخ راپ مکرنا 

(1۷) زندگی کےشقلف مراعل میں افرادکینشووڈرااورتز ہریت کے اصولو ںکو نظ رکھنا 

(۷) بپننصسی عالات اور ذطات ٹیل افراد متا شرہ کے لی تحفظط اورتر ہبی تکی ف را وھ یکرنا 


ہوم اک زاس کےسجی کیو موا شیات ہیں ۔ ہے بت وج مضمون سے اورا کال لگ کے ترام مع ملات او رکا ماع سے ہے۔ 
گھ یلو امور می سکھانا پکانا ہل پا سکی تیاریء چو ںکی دک بھال مگ کی صفائی اور معاشٹی اضنظام شائل ہیں ۔ ان تما مگ ریا امور کے بخو لی 
سرامجام پان کا انکصار اون ان ہکی ذبانتء ت بیت اور اضظا می صلاعلتوںل بر ہوتا سے۔ ہوم اکناس فردہ نادان ا و رکم کے 5 
م راوطا وم رت یاعلیم ہے بس میں انچھی اورمت ان نذا خ وشن لاس۱ رکون او رم نگم یل ماحول اوزسحت مندجسالی ولغسیای اور 
فی ماحول سے تلق ت یت دی جالی ہے۔ 


سے ٹف مائسمٹرڈ (1916۸10610) نے ا ٹی کاب“ ٣٥٢٢١٢ +٥0۸٥٥[٥٥‏ 

6105 3ے 88 میں ہوم اکنا سک تحریف ہو ںکی ہے۔” ہوم اککناعکس دو ہروو نے جس کات نگم رے ہوا سم 
لفطموں ہوم اور اکنا س کا جموصہ ہے ۔ ہوم سے مرا وک اور اکناکس بوناٹی ز بان پت ین استعال ہوم اکنا سکہلاتا ے۔ 
کےمرکب لفظط” اکویں' [ 01۴09 )اور ”نو میں إ )۱۷٥۲۱ ١‏ سے ماخ زے۔ 
اکیں ک ےم یک یلو املاک اور نو مو ں کا مطلب انظام سے اس طرح سے ہوم 1 نامھس کےسجی نادان ء افراد خا نکی 
رگم رمماں و با بھی تعاقظات او را ملاک کے اتنظا مات ہیں - 


چ- یما ور ال (٭السا 800 )۷۱۱:۹۲٣‏ کے مطا بی ”ہوم اکنا سکی لی مگ راور ا نداٹی زندگ یک مرک رمیو کا اع طکر نی 
ہے۔افراواورافرادخاشہ کے لی شواک ملپاس اورر پائیشی سے تق معلو مات فرا ھک رکی ہے “۔ 
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ہوم کنا سک تارف 
ک پیٹ اور باون (81:0۷۷ >٥‏ 081 10) نے ہوم اکنا سک یتریف منعدرجہذ یل الفا ظط می شکی ے_ 


”ہوم زاس سے مراوکھ یلو انس ہے ۔ لی مایک ال با٦‏ مضمون ہے۔جس کے مطا لے سے فرداپنے ذ ال کا مت رین 
استعا لکر کے اہی نےگع رکا افظام اس ط رق تکرے جو خاندا نکیا زیادہ سے زیادہ چھلاگی اور فا ےکا باعث ہو اک یک خونل وشرم 


مھ ران نکی نکیل ہو ے'۔ 





2. 4 وم اک زاس کےاخراض ومقاصد 





۱/37 (6۵ازہ 09د ۱۱۳[(ئ1 ئگ زہ 0 / و و9ئ- [3: زہ کرف ار نر0 


ہوم اک نان سکیاعلیم جونکلہملک وقوم کے محا شی ء معا نیاوی ام پراشر انداز ہوئی سے اس لیے ب ئن ءآ رس اورجد بد دور 
کے ویارعلوم کےسات ہہ م7 پنک ہوک رما لک لکرنے میں بددد بی ہے۔ ہوم نکاس کے اچم متا صردر جذیل گإں۔ 


(1) گھربادانظام می ہارت (ا ۷۷۵۱3۹+16 ٠۶٣٦٣١٣‏ ا ))٣0۱٢١۹٢١٦٠‏ 
گھ یلو زندگی کے وسائل وذ راگحع سے استعال کے طط ربیقو ںکومچنر بنانا اور اليے جد بد طر لے اخقا کر نا جن میس وقت وقو تکا 
استحما لکم ےک اورافرادخما نکی ضروریا تک شف زیادہ ےزیادہ- 


(11) معاشرٹی زنک یک بنیادی انار شحاخت 
۷۸۱۲٣۶ ہ٤ 5ء۱٥3۱ |]۱٤٥(‏ ا:53 ٤ہ )۱۲١١٥١٢ ٢٢٢٢١٢١٢‏ 
افراوکوزندگی بس کر نے کےطورط رے اورمحاش کی واجتا گی زنک یکی بیادیی اف ار ھنا شی نکی بدوات وہ متاہشرے کےایک مفیدء 
- - 0299 


(111) آ ھپ اوراخراجات میں تو ازن:قائمکرنا 
٥(‏ ۲٢ا٥۱‏ م×- ٥٥۷۷۶١۰۳۱ ا٦٢١٢ ١1٦٦‏ ما 83٥٥٥٤١‏ و9 )۷۵۱۱۲٥۱1٦1٦‏ 
مود ری ووسائگل اور لا مر ددخواہشمات واخراجا تکا ساب رک کی با نظ عد ہشن ننکرواناءآٗ ری بڑھانے کےط رت سکھانا نجز 
آ مل داخراجات می لوان پید اکر کے بت کےط ریت سکھا نا کہ مکی نا گنی بر بای ے بیاؤئکن ہو کے۔ 


(1۷)ناندان ےڈ ررکیر وائز ‌اتمال (ہ٥٢٢۷ہ٥٤‏ ۱۷ 6 5لا ٢۷ا٥)۱ع)‏ 
انان کے ذرائعج دوسال کے اتال کے الیےط لئے اخقتیاکرنا جن سے کت من موائمی ومعیاربی زندگ یکا تحموللمکن ہونیزخوراکء 
لاس اوردیرگھ یلد اخراجات کے پارے یل ایی نصوبہ بندئ یکنا جوناندا ننکیاضشتی نکردواقد ارومتاصد کےتصمول می مددگارغاہت ہو- 
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قوے رر سے 
(۷)افرادخماشراوربیوں کے لی خوشکوارکم ریو راحول 
١٥٥(‏ ا۷۷۲۲ ۷ا۴۱ ٥٣٣٢٢٢٢ ۱٠۷۱ ۲١٢٢ ٣٢ )+5۱ا١٥٥٦١ ٦٥٦٤٦٥‏ ٢٭۲۱۲۵)‏ 
و ںکی چپنیء ما شرکی اور جسا می نشو فا کی جا مرح وی توجرد ناو رک میں خوش گوار ماحول پیدراکرنا اک افراد ما نع رکے پردور 
اپنی زندگی خویش وخرم اورک مرانی ےگ اریں۔ 
(۷۱) ناندا نکر بای ضروریات ( ۴ ١ا)‏ ٤ہ‏ ٠ا١٥٣١ )۲٢٢٢٠٣٢‏ 


ما دانع کے وسرائل وڈ راگ کے مطاب افرادغا ہک ہت رای سوولیات فرا مر نے کے پارے میں شع کردہ اصول بتان نی زگ کو 
صاف سجرا اور رام ددبنانے کےط رلقوں سے؟ گا وکرنا کم ہر ہنی جولیا تکوکن رای جا کے 


)0-۰۷ا٥م1‎ ۶٥٥ 3011 “6۱۶3٢٦٠٥ ہ٤‎ )6+1[|١٤٥٥( ہو ںکی پردش ورہ مال‎ )۷۱١( 
یو ںکی جسما یہ ڈپنیء جغ با لی اوركضسیا لی نشووما کے ساتھ ساتھ ان کے رہخقا نات دہچیپٹوں اور صلاجمتوںل کے پارے میں‎ 
معلو مات ف راب مکنا کہا نکی پرونش اوررجنمائی کبترانداز بیس ہو کے_‎ 


)0:۷۱۱٥٥۱ ٥٥ ہ٤‎ ٥۲۲٥۱۱٥6۱۰۱3۱ ۹ یشرورانلہارٹں برا کرنا (5۹ا[1]‎ )۷1۱١( 


گے تلق بیو ںکی حوصل اف زا یکرنا بل وص سن بات ف را مکرنا جو نیل میں ا نکی پیش ورانہمہارٹتوں یس رجنمائ یکر 
میں زلم میں انز یصلاحت اورگزر بات پی دا کے انجی ںکا ماب زنک یگ ار نے کےقایل بنا یں 


1.71 ہوم کناکس کےنلف شی (٭٭ )01۲٥٢١٢١٢ 01516اا٥٥۵ ہ٥ ٥۴ 2:٥۷۸1‏ 
ہوم اکناکس ای کمضمون بینییس بلکہ مہ ببت سے مضای نکا جموعہ ے جو زندگی کے ہرقدم بر افرادکی رما یکرت ہیں۔ 
ہوم اکنا سکو پایغ شتبوں می ںای مکیاجا تا ےا 


مر ااو رایت ۲١۱۱٢ 38010 6٣۲‏ 
اہ ماق اودلباس 19 ) ٥٥ 8٥1٥1‏ اآا۲6۸. 
کک یاوانظام اور ماحولیات ۲۸۷۲۲۱ 380110 ٥80٤]‏ ا۹9605 ۱۷۷۵۲ ٢٢٢٢٢‏ 


فا لفاون نرالی علوم 5٥‏ ا)5 ۴3۱۱۱۷ 3101 ٣‏ ۲۱۱م0۶۷۵۱۱] ۲٦۷٢٢۲۹٢‏ 
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ہوم کنا سک تارف 
1ن ااور نات ( )۴١١۰۱٢۹ 311 ۱٢١٢٣٢١٢٢٥٢٢٢‏ 

اس مصمون بیس خذاحیت برقرار رکھنے کے ری جانا حت اور خذرا کا با بھ یملق پچیانزء متوازن خمذ ایی متقدا رکا لت نکر ناء خی 
اجتزاءکیٰ اہبیت پچیانتاء پکانے کےط ریقوں کے ذر بی ےکھاپوں کے ذا کے خوش ء ہہک اور خر احیت پاش ات پرکھناء اٹ اجنال کی خرال کی 
وجوبات چانا نی ز زا خ را یی روک تھا مک کے ئاکوتفو نکر نے (۴۷۵۸06 ۳۲۵ )۴٣۵‏ کےطر لے ابا زا وغیردشائل ہیں۔ 





2 بار چہ پاٹ ادرلباں 6٥٥٤٥5 ٥9(‏ 300 ٥٥ا[1×٥٦)‏ 
ا ںون ٹیس ل با سکی اببیت با کا ا تاب ھا و تخصیت ,موم مو ول او رآ ری کپٹرو ںک یکٹاکی وسلاکی کے ری ء 
کپٹرو ںکی خر یداری رلیشو لکی پان وذ را لاو رک ےکی ہاو ٹف گل عوائل ۓتحقکمل معلومات فرا ہ مکی جائی ہیں 


3۔ گحم یلوا تظام اور ماحلیات (۷۸۶ 2۲۷۱۲۱۲۱۲۸ 686۹ )۲٢٢٢٢٢ ۷۷٥۸٢٣۹٥٥٥٤‏ 
ا ںیون میس نما نلدان کے اف ارومتقا صد ذ ران ووسائل کے اظام وانھرام :فان حت کے اصصولوںء ماحو لکو ہبتر بنا نے کے 
ریقول ءعام ناریو ںکی وج بات اوران سے ہیا کی نر اہ ۓتق معلو مات ف راب مکی جالی ہیں۔ 


4 انسای نش وم اون دای علوم )۲٢۷٢۲۹٢٣ 0:۷۱٥ م٥ ۶١٤٥ ٦٦٤ ۴۱١۱ا ۷ 51]0116٥٥(‏ 

اس مضمو نک دائر ہکار یہ نخاندانء نا ندان پراث انداز ہونے وا نےعوائل خخصی کی نشووفماء نا ندالی ماد ہران او رتخصی تکی 
تی ریس سای تر یت کے اثرات ہیں ےکی جسماٹیء انی نخصی ومحاشرتی نشووضماء ا ندا نکی اہلیت و اورافرادمائہ کے1 ہیں کے 
تعاقا تکواھی ا لنمون میس ابیت دکی جاٹی ہے- 


5 رٹ اورڈیزاکی(065190 310 ۸۲۲) 
ور وت رام دہ اورخوبصورت بنا نے کے اہم وکا تشگ یآ رالش بی رنگوں کے مزا سب انتقاب :آ رٹ وڈ مز ای 
کےعنا صرواصولو ںکااستتمال اورآ رام دوف جج رکا ناب ویر وشائل ہیں- 





ا 0 ۷0د ار و یلت 


کک کلیشرروڈ بیک 8000 2ج )نے ہو ماناک سک ابحیت یں میا نکی ے- 


لن ہوم ناس وراصل ذرائع و وسائل ملا روہے پیء فواناگیء خذا اور لا کا وہ اننام سے۔ جس سے انفرادی اور نماندائیٰ 
ضروریات پور کی اتی ہیں ۔ جس کے نت یس دلْشمندانہاتقا بکی تر بی تی ہے۔ ہوم اکنا سکیلیم سے مین دی بس رکر ن ےکی 
ای حاصل ہوثی ہیں ار پائشہ پیٹ وبلو ںکاا تام وانص رام :خوش اسلو لی سے ما لکائل لا لکرنااودفیص لک ناوغیرہ۔ 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


موجودہ دورمی سگح یلو مال وی تر اورمعیار زندگی بلنرتر ہوگیا سے اس لیے وق تکی ۱ آ رت سس کہ ہوم اکنا ا سی ایم 
ےط اکووقتمقوت اور ذ راع ووسائل کے مہ من استحمال سے روشنا ںکروایاجا ۓ رود صرف انررولن خمانہ بل ہبردن خماشدتگی 
مرگرمیوں اور ذ مہ دا یو ںکو ہپ رطور پرسراضام د ےعحیل ۔ پچو کی دکچھ بھالء الع کے لیے مناسب نا ءل ماس اورتر بییت یں ھہہارقس 
ا یز افرادخانہاور افرادمعاشرہ کے مین خوشھگوار تعلقات کم ریا امو رکی خوش اسلولی سے اضام بی ف ال وو کی 
شاخت ازساٹی و مادیی ذرائح ووسائ لک عم رپورافادیت اورمحدرودی کو منظر رکھتے ہوۓ خوشگوار ماحول تیب دو ےکر محانشر ےکی 
ہرش زی خصبیت می 2 


474 وم اک ناس کا وب رمض ین لق 





(جووود۔ [10[1-3دھ 3 ڈدووہ جا ڈوو دو ۲ر6 ا۸ (6 09د 0| /[۵ئ]۔ زہ ھا ا ز ہاو ھدئيا 


ہوم ناس وراصل یک پشروراشسائنس ےجنس می ںگکھرسے وا:ترام تال کا خر حاشبراران ہحز ہکیا جاتا ے او رض لکی 
نی بندکی اورتیاد یز ہیا نکی جائی ہیں ہوم اکنا س کا ارس کے مض ین سےبھ یگہرالق سے ذیل میس ہوم اکنا سکا در مضاین سے 
قد ماکیاے۔ 


)۲٢٢٢٣٠٢ ٥ء۱٥١٥٥‎ 311 ۶۷ء۱۰ا١۱و۷( ہوم اک ناس اورلضیات‎ (١( 

چو ںکینشو وم اورما ندای تعاقات میس دراص٥‏ لمغسیات کے ضمو نکا بی مطال ہکیاجانا ےجنس میں بیو ںکی رئش :نشوفماء 
تزبیت ودک بوال کے اصول وتواعد بین بے جاتے ہیں۔ افرادک یتخصیت پر اش انداز ہونے وا لےعوائلء جسماٹ یء ڈینی و محاشرلیٰ 
ضرور ات اور کہ پھال کے مسائل پنصمبل سے پ کی جائی سے اوران کے لک نتجاو یز ھت بکی جاٹی ہیں جج نکو یکن کے لے افرادکی 
سیا تکامطالعہ ہا یت ضردری ہے۔بیوں ہوم اک ناس اور فیا ت کا1 یں می گرا نعل ے۔ 


(ا١)‏ ہوم اکزانکس اورمعا شیات (٭۔ )۲٢٢٢ م۱٥٥١ ٠٭٠٠ 3٦١1 ٢٦١٥٥٠.‏ 

ہوم اکناس میس پیٹ بنانے کےط رتے مکھاۓے جاتے ہیں ۔ و راک ملاس اور دم رگ یلد شیا ۔کی مناس ب تتول پر معیاری 
خ یدارک پرزدردیا جانا ہے۔آ مدکی داخراجات یس از ن تقاغ مک ناسکھابا جا تا ہے ۔ یب تکی اححیت اجااگ کی جا ہے اورایک صار فک 
ذمدداریاں میا نک جانی ہیں۔ چون معاشیات می بھی روبے یہ کے جح استعا لکوفوقیت دی جائی ہے۔ اس لے ہوم ناک س کا 
معاشیات ےھ یگبراعلقی ہے۔ 


(اا١)‏ ہوم اک ناس اورعرانیات (۷و ہا ا۱۱ ہ5 )۲٢٢٢٢ ٥ماہ۱٦٠٣ 3٦١‏ 
عمرانیات یس محاششروںل کےط کل عادات ورسومات ؛قافقت ء رم نہہنن اورز دک یگمز ار نے کے طورطل ربقو کا مطال ہکیاجا جا سے 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


ہوم کنا سکا تارف 





چک ہوم ناس می بھی افراومجا شر ہکی مرکرمیوں ءتعلقات اور ما شی زندگ یکا م بوکیاجا تا ہے بیو ںعمرانیا بھی ہوم اکنا کا ایک 


لارن وررے۔ 


۱۷) ہوم اک نام اور رٹ (۸۲۱۹۷ھ )۲٢٢٢٢ ۴٦1١٥١٠٠ 3٦١1‏ 

کر ا رالٹشیءلبااس کے اماب اورکھا ن ےکیاسحچاوف شآ رٹ کے عناصراوراصولوں سے رجنمائی لی جائی ہے۔ ہہوم نکاس 
ش لف اقسام کے ہشروں اور ارت٢‏ لک یبھی تر ہبیت دب جاٹی سے ۔گھ مر بجاو فکی اشیا ءکی تیاریی می لپچھ یآ رٹ کے اصمولو ںکو برننظ رکا 
جاتا سے ہوں ہوم اک ناس اورآ رٹکاآ پیل یس براو راس تںی٥کقی‏ ے_ 


)۷( ہوم زاس او رکمیا (656:0115۲۲۷ 311 ٠٣٠١٥۱٥۱٥ء٥ )٢٦٢٢٢٢٢‏ 

ہوم کنا سکا شع مزا اور نحزاحیت دراص لکیسٹریی اور پائ وکھسری( 61۸181۳۷ 810) سے تی ے۔ ہعاری نذا ملیف 
فنذائی اجزاء شض ہوئی ہے جکییائی عناصرسے تیب بات ہیں ۔ رای میس داخل ہونے کے بحفلف ساد ہبی یائی حناص میں تبدیل 
ہوک جتز و بران شی سے اس کے عدا ور افو نکر نے کے ےگ یناف کیاکی مرکا تکا استما لکیاجا جا ے۔ 


اس لیے جاور رکا جاسکنا ےک ہوم اک ناس اورکی اکا یں می ںگبراعلی ے۔ 


(۷۱) ہوم اکنانکس اور جیا تیات (9۷وہ )۲٦٢٢٢٢ ٥عم١۱٥١٥٥٠٠5 3٦۹١ 81:٥‏ 

میا یا تکامضمون عم حیوا نات (010 0010 2) ازسا نی ز دک یکی ابتراء رنشو وم اور تا ےشتحلق معلو مات فراپ مکرتا ہے جسمہ 
ہوم اکزانکس می ںبھی طالبا کو ےکی پیدرائش ءجسما نی مشو وفما اور کی ال کے اصول وط لیقوں سے دوشنام کر دای جا تا ہے لوں 
ہوم اکنا سکیا ا جیات کےیلم ےبھ یگ راعلقی ہے۔ 


)۲٢٦٢٢٢٢ م۱۱٥٠‎ 311 م۲۱‎ ۱(۳( ۱۷٥2٥٥٢( ہوم اک ناس اوڑعلی مآ بادیات‎ )۷۱١( 

”نفعلیمآ بادیات “بای مس ہونے وا لے 'عوائل اوراشرا تکی لیم کے پارے میں جا نے کاعلم سے۔ رم رپسی ںہ بادکی اور 
قررتی و اتل می نک اورتذ از نکی معلو مات خر ا مکرتا .از موم اکنا بھی یس ذ راک و وا لکا ای استعا لکھائی ےج 0 
مانلدان ٹیل اضمان ےکی صورت میں اضائی ضرور بات پور یکی جاگیں _ ہوم کنا س کا ہم مقتصد ورگ یگ روفلا مود ہے۔ یوں جم 
کہہ سے ہی ںکہہوع اک ناس اوڑعی مآ باد یات دونو ںکا متصددرائل وسسائل وضرور ات می ان قائ مکرنا ے_ 





۷۰۷۳۷۰۷۷ ا۰۱۹۹‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


(۷:1) ہویم اک ناس اورماحولیا یتنلیم 
)۲٢٢ ٥۴۱۱١٥١٠٥٠٠ 3١١ ٢۱۷۱۲۶۱۲۱۰۱۱۲۵۹۱ ۴۷١١٥١٢ (‏ 
احولیانیأعلیم سے مرا ماحول کے پارے می معلو مات فرا ‏ مکمرنا ہے ملک وقو مکی تر تی میں خوا تین اع مکرواراد اک کی ہیں ۔ اس 
لیے ہوم اک ناس اور ماحو لکاگہ تلق ہے ناقذن ا کا اہ مکا مگ رکا انا مکرنااورافرادما ہکی پچ شطوما یرت ہی تکرنا سے ۔اگرو وگ راور 
اپنے اردکردکے ماحو لکوصاف سحقرا رھ پر زورد ےکی نگ کے ول رافراوا سک یدک رس کے اس لے ماحول کے بارے می ںآ گی اور 
شحور پراکرن ضروریی ہے اکیظلباءوطال با ل۰ی زندکی یس ماحو لکوصاف را رک ٹیس مفیدکا سراضیام ےکی ۔ 


11 ہوم اک ناس کےقمام مضامی نکاا بلق 
٥٥٥٥٢٥ ہ٤ ١| 0٦0٦1٭“امااا ٥٥ ہ٤ 1٥٣٢٢٢ ۴٠1ہ “٠(‏ ا٥٥٤٢٥٣٢٣۱)‏ 
ہوم اک زاس کےتام مضایا نکاا نا داز ہکاراورنریہ سے اود ہرایگ انی ابنی گا غنائی اہم سے لین چوک ہتام مضائین فردکی 
زنلدگی کے خائص پپپلوئوں کے روزمرہ زندگی سے متعاقہ مسا لکاعل بی کر تے ہیں ۔اس لے تسم مضامی نک بیس بیس ایک م بویا سس میس 


بے ود ئے ہیں۔ 


1 نر ااور نر انی تکا نمام مضامجین سے پا بلق 

01 رٹ کے اصولوں اورریگوں کے امتزارع سے شی اوررقبت پیر اکی جاستی سے۔نہا یت سادہ اورسممولی 
کھا ےکوخون رٹک برتوں میس رنک برک سی پوں کے ساد کے سا بی لک۷رنے س ےکھان ےکی اشتھا بڑھائی جاستی ہے۔ خویش رنک 
ٹر ےکور مین اورھیز بش یکا اتا بک کےکھا نے کے میٹ سجچاوٹ بڑھائی جاعتی سے۔ 


زیت کے مو نکی اولین تر بی مچوں اورافرادخمانہکی_ححت اورخوشھالی ہے بچو ںکوا نوا داقسا مکی غخذائؤں ےآ شناکروانا اور 
کھانے کے ادب و دا ب مھا نابھی را اورخذاحیت کے مو نکی ذ مرداریی ےت کیو ںکی مرج سمالی وڈان یمشووڈما ہو کے _ 


2 پار چہباٹی اودل پا سکا تام مض ین سے پاب یاحلقی 

لا ںکی کہ نوہ بندی کے لے رک وڈیز ان اہم ہیں۔آ رٹ سے واققی کی بنا رنگوں بشطوط اوک کا درست استتعال 
کر کے اہن یخخصی تکووکش اورخوبصصورت بنایا اسنا سے_ 

ےکینشوفم یل با کا ا تاب ہج ےکی نغسیات می اپ مکرداراداکرتا ہے۔ پچ ںام اس ایا ہرک نیس ہونا چا ہے ٹس کون :7 
اپنے ۴ معمربچوں میں احماس سمنٹری یکا شکار ہوں ۔ان کے ےےل با سک اتا بکمرتے وفت ا نکی پپندونابپندہ مضہ شی ء پا اریہ قمت اور 
آ را دہ ہو ای خیال رکھا جا تا ہے یقھا مکوائل بیو لک کہخرنش وفما کا باعث بنتے ہیں۔ 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


رت ہوم کنا سک تارف 


3۔ کم یادا ظا کا تام مضاین ے پا بھ یلق 

"ئ0 ۓ علق مصروفیات متا نذا کی تیارکی لاس کے استاب وت اش سخرائس ء ہچوں کی دکچھ بھی دک ک یآ یو اتی 
گھراورل ہا سکی صفائی ددع لا کی ہم ہما نو کی خاطر عداراتء پا رگی بتمارداریی اورذ رح کے انظام دخ کے لے ایک نمائص انظام وانص را مکی 
ضرورت ہوٹی ے_ا کی ا ا ادا ننظام کے مو نکودوس رہ ےنام مان بہ بت کی حا 0 

انال فات ض رات اضن اکن دک کت صظ شا تک کے٤‏ میس 
انظام کال بی معاون خابت ہوسکتا ہے۔ابچھااضظام خا ران کے لی وھ لی وکا م اہی کی ماخ ت ف را رک رتا ے۔ 











ہوم اک ناس کے وائر پل می کم یلوا ننظام 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


ہوم کنا سک تارف 
4۔ ہوم اکنا سکاافراداور نما دا نکی جسمالی صعحت اور _ینی ت قی ے با یعطق 

ہوم اک ناب سک ینعی ای ریشعورأ اگ رکر نی ےکیجحت اورصفائ یکا 1 بی می سگہرارشن ہے بیصشمون تندرتی اورمد بح تکی 
ابی تکوا اگ رکرتا ے اوراکچھیححت پرقر ار ررکئے دا نےموائل سے روشنا کرواتا سے ملا جسما لی صفالکیء ورزشش 1 رامء نیندء اشن بین 
کےانداز اورمتوازن ن اوظی رہ مھ اوراروگردکی صفاکی عام پعار و کی وج بات علامات ء روک قھام اوراع انی نہ اہی رسے وا ققیت گر 
مرلیخ کی دس پھال اورا نف تی ادا تکی صصورت می ابتقرائ یھی امدادکی تر بیت بآ گی ف راپ مکرناکیونکل جسمالی صحت دی دراصل ین تر تی 
کی بنیادے۔ 





ہوم اکناکس نما ندا نکی جساٹی وڈان یحم تکی جا ببھی فسوی نجرد تی سے خلل فعھرکے افرادخما نکی نحزالی ضروریات 
کے مطا اتی نز اکی فرابھی ءر ئن کے ل ےگ کی مناس بآ رات می را زیت اوت کے انل جو لک خایظ رات 
ک کیل وغیرہ جاک ووجسا می طور برصححت منداور ڈینی طور پر کس وذ انا ہوں اورملی زندگی میس شبت سور ےق ری یکا موں میں 


حصہ لگھیں۔ 


5۔ ہوم اکنا س کا معاشر ےک سای ومعاشی تزقی سے بابھ یلق 
ہوم اکنا سکانظریہ بر ےکیعور تکوگر کے محدردداھاٹے سے ہکا لک محاشرے اورقو م کے و دائرے میس لا با جا "کہ 
معا ری ممائ ل٥‏ لکرنے اورموا شر ےکی سا تی دمھا شی تر تی یل ھمردوں کے شانہ ہاشداب مکرداراوالکر کے 


موجودودورکی مہنگاگی اور بد لے ہو تقاضو ںکی بدولت اہنے معیارز ند یکو جلنرکرنا ذو رکنار برق راررکھنا بھی دشوار ہوتا چار با 
ہے۔ ہو اکنا س کا مفمون۴ییں بش توردینا ےک مگ کے ذ راع دوسا لکوکسطرح منصوب بنلدبیٰ سے اسنا لکر می مک محدودآ مدکی یل 
گھ کی تما ضروریات ومتا مدکی اضعلی ہو ںآو رآ یئ می اضاؤک نک نہ ےئ نٹضمون می ملف مرن ناو رد نکش وت دی 
جالپی ےج سکی وج تتجاری پانے پر مدکی بیس اط خواواضافہکیا جات ے۔ 

اتی دسما شی تر تی کے لے ابی مدنی دفر نے کانوازن درستءکھنا ضروری ہے۔ ہوم اکناعس پیٹ بنان ےکی مشقفرا کرت سے 
نز بت کےٹو اد ےگ یآ گا وکرتا سے جو نا ندان اورمعا شر ےکی کرت رٹی ٹیس موا وت ںکرتے ہیں جح سکی وب ےجموگی طور تر مو مکی 


ہپپودوتر ثیفمکن ہیکت ے۔ 


(1 انفرادکیء نما نا ی اورمحاشر ےا اب ذدائع دوسا لکا رانا مک را 
ذرائج دوسائل سے مراددوقیام اشیاءاو لیس ہی ں جن ہیں جم اپنے فوریی اورطلو بل المعیا دم صدکی یل کے لیے استعال میں 
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ہوم کنا سکا تارف 
لات ہیں۔ الیم حاصس لکرنءبپچو ںکی اکچھی پروی شکرنا خو راک ولا سکاانظام اود مکا نکی رک نا وخیمرد۔ ان تام متا ص کو حاضصل 
گے رک لت جک ون تک یئم کے ذرائح ای اتال ہو ہیں ٹا رویہہ پیءلاتء وت یرہ ہچولہ بوسائل محدودہوۓ 
ہیں اورواہشات وضرور یات ا محرودہ اس لی ضردریی ےکا نکااضنظا م> ہت رانداز سس کییاجائے۔ 


با وط لبات ہوم کنا سک ینعلیعم سے مستنفید ہو نے کے بدا ران اور متا شرے کے ما لکی شیاخت او را نکی لکر نے 
کی تجاوی: وی اف امات می سب رو رکرداراداکر سک ہیں ۔ شا غذااورغزائیت کیعلم سے نادان اور ما شرے کے لی مت ازرانع اور 
صاف ترک نم اکا اچخما مکرناء ہ عم رکے افراد کے لیے ا نکی جسما بی ضرور بات کے مطا تی خذ اکی فرابھی اور علا تے بیس وستتیاب 
فذاگی اجتزاء کے ٹیلگے اورست ذ راس سے فہرست طعا ‏ تر تیب د ینا ءکھلوں اورسین لیوں کے استتعمال سےا نکی نم ای ضرور بات پوری 
کر نااس کے علاو وطلب ذ ای صفا یء اچے ارد رک ول ینکر ںی کیا نے ات کی ا مآ او زا ےکی 
صحت کے ممائل بکھی ا بویا سکتے ہیں یز ایک ححت مندمواشر ےکی ایل میں بدددے کت ہیں ۔ 





)1١(‏ افرادواو شیت پا خم رش بی اورصارف کے تا رکرنا 

ارک سے مرا فریدازے۔ قح آق وت زودآع لک علق 
دا کرت ہے و ماما کی یی اپ شرریاتکوجا ےو شاف اشیا کے 1- زار ٹیش موجودسو یٹ کےکھیل میں اورا نکی 
پارے میں اپقیمحدودآ مدکی یس بت بن ایا کی خر دای کے پارے میں معلو مات فرا ہم و 7 رت ے مع علق 
و ہداباتاو ٹک ی۔ 

و انان سک شی صار فکو پآ ید تی ےکس یی میڈ یں کک 2.- مازار یں موچورڈے بثر مڑاں کےکپیل اکٹ 
فذ او لکی خر یدارییکرتے ہو ان بر سیاںصعلومالی بل او ری کے :ام کے پارے ۱ ور ے تام ے یل 
یں کی طرع تصدل یکر ےکی لیمنام مصنوعاتکمو ]خی رمعیاریی اور نٹ ہولی ہیں۔ آ.. (18ہ0ا)کاموازدکریی۔ 
غلصورز کی صکوزت شی دوک ندار ےا سک شکای تگگی ایام کے 

صار فک ریگھی ذمرداری ےک کیبل پرموجو در یقہاستعال اورا این اہی رہ ےکھی باخمررسے۔ اکم یکئی ہدابات پل تکیا 
جا عم و]تایغ صب وق نی ہہوتے ۔صار فکو بین ہبی تگھی دی جات ےکددہ نما ندا نک یآ مدکی اور پیٹ ۲ ابی تر ججات ہس رگرمیوں 
اورضرور با تکو بدنظر ر کت ہہوۓ ہچ کا فور جا ئتزہ لین کے بحدرخ یدارک یکر ےت کرد ایک اعاصارف ا ہت و- 





(ز11)( افراویش جشرمندیی اورناتتی صا علتو ںکی شون اکرنا 
ہوم اکنا سکیالی میا زی جنز نگ یآرٹ ہے ۔آ رٹ انسا نکی ای ڈینی اورانددوٹیمکمیفی تکا نام سے جن سکابراو راس تال 
جمال سے ہوتا ےآ ر ٹک 7 بیت سے جمالیائی ذو قکی نووا ہوٹی سے خواصورکی سے ول ء ذ جن اورڈگ وشن اورنغسائی خوٹی حاصل 
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ہوم اکنا سکاتعارف 





ہوئی ے۔ نما اورغرائحیت می بج ی اتی صلاحت اور ہشرمندر یکا بہت دنل ہے۔ نر اکے انتخابء پانے اور ٹین کر نے می بھی جمالیالی ذوقی 
مایاں ہوسکنا ے۔ می زی رکھا ای ۷ر نے کےط ریت 1 ران ئل ہ خوبصدورت صاف سھرے برننء میز وش او رین وغی رکا تاب ا ہے 
ذو کی نماتدگ یکر تے ہیں_ 


رٹ لی کر ن کی صلاحیت تج بات اودانفرادگی اظھارکا ذر مہ سے ہرفرداگر ےرا ا رٹک خمو ہتفای بی ںک رسک میان 
لیم وت بیتء بین دی وناپیند بلدگی نی زج بات سے ود این اندرانفرادیت اوراسچھوتااندازضرور پیر اکرسکتا سے۔ 


ہوم اک نائکس میں ر کال مکی بدولتطلبا و طالبات اپنے روزھرہزن گی کے ببت سے مسا لکاتل جلاش کر سکتے ہیں شا 
گ بآ رئش مک وف رتشیب اف :لاخ کا ناب عو ہنا سب خوبصصورت رنگ او رم 1 بی ونیم 2۳٣+‏ 
سرت سے اب ےگرد و می ہے ماحو لکوخوبصورت بنا سکتے ہیں۔ جس ۹۵  +‏ ئ 9تٹفھٗفھ!۶ 
ہے۔ ہشرمندری اورابقی صلا علتو ںکی نٹ وفما ےمنلف متا صدحاصل سے سا سکتے ہیں شا 


1 خیش ذو یکیانس پیداکرنا کراپ تی تکو رکش بناباجا سے 
2 بب ںی فلیقی صلاعیتو ںکوابوارنا 

3 7 راکش نما نکو رکش اورخوبصورت انداز سےسنوارہ زیو وا نت مال ے سض 
4۔ اپنے خیالات اورا ساسا تکودوسرو کک بایان گا اورضا (و 8۱۱-٦٣3٥9۱٥‏ ۷۷) 
5۔ خراعتادی یراکنا بنانہیں۔ 

6۔ فرصت کے لیے ویپ مشا لم یاکرنا 


(1۷) 1 یرف مڑھانے کش نمکھانا 

سور سک ما تی الات کت ارت راز نکی با کر نے لیے ےرمک کی ٹسل کرات نشار ی٠‏ 
راتا لکر میں نواس سے مداشی خوشھا یہ سکتی ہے۔ نوا تی نک یدن بڑھانے کے لف بن رین جا نی کرد فا رادقا تکا تن 
اورفا کرو منرمصرف پل میں _ ہوم کنا سک ینعی مکی رولت ای کر ننکن سے ملا لا سک تر اش وسلا گی دکڑ اتی ء بندھائی اوررڈا کی 
سے دو ٹنے اورابوسات تیارکرناء پا کیک کپڑروں سےکھلو نے جیا رک نا ءکارڈ بنانا 1 اش ئل بسبنلیوں کے ایا رءکھوں کے سلوائش ء جا مہ 
جیکی اوریچٹٹی وخیم رہ1 رڈر بر تیارکرناءٹیشن ڈی: اشن گکرناء بر نک مگ یلو1 رئش اورف نج رکی تی بکرناء ہیل اور+پتنال وخیم رہ میس لطور 
فزائی ماہرکامکرنا۔غوا تن ان خوق اوران کے مطابق مطلف مصنوعات وغیمرہ تیارکر کےجھارکی پانے پر ا نکی فروشت سے انی 
معاشی زندگی کر پناسکتی ہیں۔ 








۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


سے 





آے ان ار اوقا ت کا کیا مصر فک ری ہیں و0070 سوہے۔ ےگ 
بڑھانے می لآ پک اک رداراداکرسکتی ہیں ؟ ہوٹی ہیں۔ 


6- ہوم اکنا سکیاعلی مکا اف راوکی یی اورجسمالی نشو وفماے پا جھ علق 
ال ار فارۓم اورزن ؛جسا مت .کم ادرف دکی دہ نمائ تید یایاں ہیں چو ر کے ساتساتھ بروا ناج ہیس پل انی کو ما 
ذ مات اورخالات تلق ہوثی ہے۔ ملا حا فظہ تج ہل یاوقت+ادراک :1 موزش پگگراورفایتی صاائعیٹیں وغیرہ_ 
ہوم اک ناک سکیاعلیم میں ذو زا تلق معلو رات فرا ہ مکی جاتی ہیں۔ وراخت اورماحول سےفردکینموہوی سے خی تک یگیل 
اورمطا اگ‌002 پروات ہوی سے متا سب :طوزوں ماو لے من رجہا ارت۶ ویش یکا باعث ذس سے ۔لشو را ےاصولوں 
کی گی سے ندرجہذ مل فو ائندحاصل ہوتے ہیں- 
 )1(‏ نٹووفماکی رق]اراورق اعد جا نۓ کے بعد یھی جے کے تب کے بارے میں یں بند کی جاستی ہے۔ اگ سی مس ادا کیا وج 
نٹ ومایٹیں رکاوٹ ہونذوالمد من ال کی نما یکر سکتے ہیں_ 
(1م) مشبھی نصاب هر بفکرتے وذ ظفح رکے بیو ںکی صلاعتو ںکو برفظر رکتتے ہو نے مم اور بصرکی مواوشت کے استتعالی سے 
چو لکی صلی وت بی تکومہخر رنایا جاسلنا ہے اس ط رس ےگ رکے مطا شی مچوں سے وا تن قیات او رتا ج جج یکل رو رانداز سے 
پرے وت ہیں _ 
((ز) نشووما سۓخلف مار کے مطاے سے ہچوں کے ر جم نات اوررو لو ںکا انداز ہلگایا جاسکتا ے او رستٔبل کے مےے ا نکی 
پیش وران ارت کا نکیا جا سکنا ے نی زروزگار کےا تاب میس ال نکی کہتررہخمائ یکی حاسلتی سے۔ 


7 ہوم اکنا سکاخا ئا نکی فلاح و ہہبودرے با بھ لق 

(() ہوم ا نان سک ینمی مکا نیک اہم بپبلو گی ےکک راورخاندان کے ماحو لکو کہ بتایا جا ے لاک ونیک تاب ل ٹنم وہ نطب اکر 
ا نکی خوداا دکی یل اضافہکیاجا ٣ا‏ ے_ 

 )1((‏ ظ لباکومفطالنمححت کے اصولوں پکار بندرتٹ ےکیاعلیم دی جاقی سے تحت مندرے کے لیے ماحو لکوصاف سج رارھن ضروری 
سے ۔کھ رک صفائی یس بادر ری نمانے ونسل نخان ویر ہکی صفائی ءل با سکی صفائیء ذائی دک بھی دغیرہشائل ہیں کھانے پٹٹ کی اشیا رو 
رام سےتفوظا رکھنا اور پٹے کے پاٹ یکا صاف ہونا سب سے اہم امور ہی ںکیونلہ پیش پیا یاں ملا اسہال :چیہ ٹاعیڈ میڈ مرقان اور ہیضہ 
دفیرہ پٹ کے پالی کے لودہ ہو نکی وج ےجیلتی ہیں ۔ 
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ہوم کنا سک تارف 


(ن) طلبکوابندائی ھی امداکٹ سے روشنائ کروایا جانا ہے ان ضروریی اووات سے تق ممعلورات فرا ہ مکی جالکی ہیں جوک کے 
ما حول اورضرورت ےمطا اتکی ںا ال ضمرورت کے وق ت اث ارمادل مددہو کے اورودہشرممراورمغی راف راوخا مات ہوںلں۔- 





.٥‏ 1ن ندائن اورمجاشرے ٹیں ہوم کنا کاکرداراورڈ مرداریاال 
دق 7/6 اک یں دو رہ۵ رہ ڈو د ٢٘‏ ۵گ رہ -د او وھ ۰۳7۸۰71۰71 [۵ ۷۸-7 ور19 وریی) 
موا اااہ* 


ہوم زاس کے ضمون میں مل علوم سے ودمعلورات اخ کی جائی ہے ہج نکاعلقن نا ندان اورمعاش ر ےکی رن دگی سے ہوتا سے 
اسر حگھ یلو زنک مز ار کی راوییش حائل رکاوڈو کے یقن کے ذر ہج دورکرنے ہے تلق رہنمائی حاص٥‏ لک جاٹی ہے۔ درخ مل 
ٹیس نادان اورمحاشر ےکی فلا و ہبیود کے لیے ہوم 1ک ناس کےیفراس بیان سے لئے ہیں۔ 
4 معا شر ےکی سای ومعاشی تزقی میں ہوم اکنا سکاچکردار 

ہوم اکنا سکیعلیم نصر گر ار اھ سونظرجے ٹیس مدد بی سے لاس ےو می زندگی ملف شموں 
افرادخانہ کے لی ےکا مکرنے کے بھی زیادو موا میس ر7 ست ہیں ملا یو ںکی پرورشء افرادخانہ سے شبت روب منوازن خزاء 
رش ددیدروز یبلباس مگ یلوا مورکی بہت موب بندیی ء1 مکی اوراخراجات میں از ن اور تخل کے لیے پچ تک ناوغیرہ۔ 

ہوم اکنائ سکی لیم محاشرے اورت ہی زندگی کے تمام اہم ہلک کا احاط کے ہو ہے ہوم اکناکس کش ستضمون می ںگحم 
کےمحددددائز ےکی بجائۓ معار ےاورقو م پ یتر نی برزوردیا کیا ا ادسے نماندا نکی ذیادری جاتی سے ۔کئی ادا نا لکرمعاشر ۰ 
تامیل رین ہیں اگ راف رادخا لوک می جن کا ا ساس ہوگا ءا نکی تما ضرور ات ان ط ریہ سے ری ہو ںگا ءا نیکو اپ حقوق اور 
فلس ے7 گاہی ہو نذا نک یک یو زندکی خ ش گن ہوگی ءافراداو رکنپ و شال ہہوں کے اوراب ححت مند متا شر تک بنیادہمتیں گے_ 








ہوم اکنا اس اق 
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ہوم اکنا سکا تارف 





٦‏ 9 ×0 ۳۔ سرت فرہور اے۔ ہوم اکنا سک لی مکحم کی چاردیوار یک 
کین یملز کک فا 2ت2 ساٹ اویل سرڑ 77 ۷۷ت ورتمتزمان غطر 
رئش معط رزگ اورط ریلم پر ہہوتا ہے۔ جوں جوں معا شی تق رامینٹمل پذ مہوت ہیں محاشل کےنت نم موا پلتے ہیں ء اف رادکی ڈونی 
وسحت شی ےء اکنل وھکید سے این طرزر پنٹ اوراقر ار ھ تد بی لات ہیں اوروفت ونذانائ یکی بت اور ہت معیار زندگی کے 
اصول ابناۓے جاتے ہیں ہوم اکناکس سے شی ت وی موجودواور 1 تودہزسلو ںک ناندانی زنک یکو بلندمعیار بر نے جایا جا سکتا ے_ 
جب کک افرادمھا شر ب_حت منداورخوشھال نہ ہوں قو مت تی کی جان بگا مین نیس ہوکتی- 


2افراوکو پیشرورانہارت کے لیے تیارکرنے میں ہوم اکنا سکا اگروار 

موچودودور کے نا ضموں سے مآ نک ہوم اکنا ا سکو پیش ورا نی مضامی نکی فہرست می شائ لکما کیا سے۔ ہوم اکنا ا سی 
پشہ ورانہ+ہارنژں سے ہین افراوکوانت نۓ وسیلہروزگا رمیس 7آ رے ہیں۔ لا ڈائر یلیٹ صارفء راب طکارہ فی سرول ورکر مصنوجوا تکی 
پیدراواراوراستتعال کےےچلیق کارا ور کیا نیشن یرہ انام ذر لبرروزگار کے ل موی مضا مین می فصو اعلیم اوراتیاز کی ہارت 
درکادے۔ ایک اہر ہو اکناس کے لے مندرجہ ذ یگل وسیلاروزگا رشب سیے جاسکتے ہیں 


(الفں)لےیم: لیم سےشعبہ سے وابستۃ ماہ بن ہوم اکنایس چو ںکی فیا تکو ین ےکی بت رصلاحیت رکھت ہیں۔ دہ چو ںکو اتا جیککام 
کرنے بیں ہما یکر سک ہیں یل اور پڑھاکی بی نذازن رک میں مدددےکرلوعم ریو ںکی جسما کی ء محا شی اور ڈین یش وڈما کے مطا لی 
ا نکوشلف سرگرمیوں میں شا لک کت ہیں والمد بن اوربوں کے درمیان ایک ممش رین را کا ر کےف" راخ بھی انام دے سیت ہیں نیز 
ہو ناس میں مر یی کے لےطلمہرجنما یکر کھت ہیں۔ 


(ب ) معانشرئی بیود پر وگرام :گی ہبیود کے اداروں اوراینسیبوں میں ہوم انام سکی ما بن ذمرداری سے اہن فراک ٹچھا سے ہیں ۔ 
می وروی اور نے راد ردگیٰ کے شکار ول کےفلا گی اداروں ٹیل النع کے لیے روزگار کے موائح میاس ر6 سک ہیں نل ف؟ فاتءحادشات 
اور بای مصییبت می ںگرف,ارخماندانو ںکی مدکی جا تی ے.سول ڈیٹس پروگرام میس حصہ ن ےکرقلت نج اکے شکاربوںء ڈول اورخوا س- 
کے لیے مت ازن ناک لان بناکرد یناء ھذرای علا جح ے وابستۃ پبار یں لا ذرانئیشس بل یر بیٹراورول کے اھرائش وغیبرہ کے لے فہرست طعام 
لعا مکی ترتبیب سےلوگو ںکوروشنا ‏ سکروانا در وا تام امورکوہوم کنا سکیا الیم سے راستترافرادہن بی نچھاسکتے میں - 


(ج صحافت: واصلات اوراشھچیا رات کے شتے :ان شعبوں میس ہوع اکنا سک یلیم درخ ذ بلط یوں ےکا رآمغابت 6کت ےش 


.جازراوںلقنتنے؟ گا بی دنن کے لیے مصکموان ڈگا رر یکر نا۔ 
س8 ملف رساال میں فخفزاءکیکسٹائل مک یاومصنوحات اورا شیا ءکی نصادمراورتبلات سےگوا مکش عکرنا۔ 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


ہوم کنا سک تارف 
لچ اخہارات میس بیادکی ھمارتوں ضا خزااورغز ایت ہمت وصفاٹی مل با اور بیو ںکی پرورشش تلق مور ےد ینا۔ 
ت مک کا ہوں مکیونئی ینز می نل فوع تکی اشیاءاورمصنو حا تک نمرائت کا ا ہما عمکر نا وخیرہ۔ 





( )یی اننس سروسز :ماہ رین خذراحیت کے طور پ رکا مر کےححت مندر کی تخیب اور ببار وں پرتقاہو انے کے اصول اف رادان اورافراد 
ماش ردل ھا ۓ جا سن ہیں تل 

مرییضوںکویزا ک تع لیم دنا 

ترمیم شد :ا نمی توب زکرنا 

فہرست طحا مکی ت تیب :کان ےکی تیارکی اورکھانا مہ یمر نے وانےاداروں بیس پورگ را کا مکرنا۔ 

خفرائی اشیاءکی معیاری صفائی ہج فا غائ یکوالئی اوررقا ٹل اسمتعحمال ہن ےکی جار ںکرنا۔ 

صضح تکاروں اور مز لی مصنو مات کے ما رکننددہ کےساتقھربطور ما ہمذ ائ تکا مک نا :نی مصنوعات تیا کنا اوران کے اتال سے 
ملق نے خیازات اج اگ کرنا۔ 


(و) ئیسٹائگل انڈسٹریی :ار چہ بانی ادرلباس کے شتجے ماہ رین صارف کے رہجقانات ‏ ضرور ات اور پیند گی سے نعل قحقی نکر سے 
ار چجا تکیکوالٹیٰ مب بنانے میں صنتضکا رکتجاوی: ین کر سکت ہیں مکیبل کے ڈ یذ ائن تیارک رس ےکپ وں کے استتعال + دککھ چھال ءربیشوں 
کی ختحلوصیاتءلمباس وگمر بلو استعال کے بار چرجات مل بردوں ءصوثولء ہوں کےکپروں گر مکپیٹروں اورسوکیشرز ویر کے لیے 
صطح تکا راورصا ر کی رونم یکر سکت ہیں 


(ہ)اررون عات1 اتی اتی :00ش نک کت5 رالٹش ا تقاعد اک پیش یکل ایارک رگئی ے۔اس ہشرکو پیش کےطور بر 
بھی اپنایا جاسکنا ےآ رٹ وڈ یز ائی کے اصولوں اورعنا صرکواندروان نما ہآ ران :ف نھچ رو دم رآ رائش وز یرائٔش میں رنگوں کے استعال سے 


تو یں شی دا ایام تی ے۔ 


3۔ بجی انس میں ہوم کنا سکاکردار 

ہویم اکناس کے شت فزااورغ رایت میمارت حاصم لکر نے کے لے جات او ریا ات میں معلوما کا جک ٹیس منظردرکار 
ہونا سے_ نا کے ظا مم بل انی اب ہم ل حول (0۱1811 0۸۵٤۵۵‏ کی کہترواقفیت کے لع مکیہی اور دی تیات خہایت ام ہیں۔ 
جسمانی نٹ وفرااورحیا تا ابتراء کے لےچھ یلم حیاتیا کی فی ومطالع سے مددلی جات ہے- 


0 


ٛقی ئيق فج ےج 


فذائی اجزاء خلا رون ءکار بوپائیڈرشس پچکناکی ء وٹاصن اورمعدری کیا تک یکیمیا کی ساخت اور پیپارٹری میس جار دغیبرہ کے 
مطالعہ سے بی حاصصل ہہوٹی ں- 
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ہوم اکنا سکاتعارف 
متوازن مزا کےتصمول اورکیلورب :کی تدادکا راب رکننے کے لیر پاضحی کے مون ےآ شا ہو ھی ض روربی ہے۔ا ہام نما تہردا ری 
ٹس پیج ٹکی نیا ری ءآ مدکی داخراجات میں نو ازن رکھنے کے بھی رباص یکامضمون معاون و مردگارخابت ہوا ے_ 





مگ یلد اتنظام یں قوت دوقت کے انام کے دوران استعال بہونے وا نے1 لات اورمیتو ںکی سو چچھ پوچھ کے لےملم طبجات 
فادغمے۔ یار چہبانی اورلپاس میس سلالی شی نک یکا رکردگی سے م ربوط ہونے کے لیےکھ یلم طویجات سے مدد لی جات ی ہے۔ 

رلیشو کی شناخت کے ل یل فکیمیاوی اجزاءاورخورد بین سے گز کیا جانا سے لیف د لیو لک تیاریی او رکپٹے بنانے کے 
مرائل می ںبھ یل مکیمیاری معاون ہوتا ہے ۔ لہا ںکی تر اخ خرائش اور ڈرافلنک کے فارمو نل ےکو استعا لکمر نے کے لیے ر یاض کی بنیادی 
معلو مات ضروری ے_ 

ہوم نکاس کے قمام مضامی نکی جد بی شقن اور مطاے کے لے شاریات (913119100) کے خرن ےآ فان خایت 
ضرودبی ہے اک باج اخ کرت ہو ہے ممتت تاکن قائم سے ایی او سط لک یکا ماب پیش بندکی ہو۔ 


4۔ معاشرقی انس میں ہوم اکنا سکاکردار 

معاشرقی انس سے مرادوامعلوبات ہیں جوازمانی تعاقات ے تحلق ہوں یش المالی ضرور با تکس ا برک ی ہیں اورا نکی امسکیشن 
کے لے ایک انسا نکون سےط ری ابنا ا سے ءروزگاراورس یہ زندگی کے ل کون سے اندازخخ بکرتا سے وی رہ وی رہ ہوم انکزاکس کے 
مضائی نبھی موا شی سان س مان یعرالی علوم اورنضیات تق رہپ یل رککت ہیں۔ 
چث پارک او دمرس (99٭20۲9 8٥٥‏ ۲۴ہ) نے“ عمرانیاتکوا جا گی رو پے کے مطا لی کا نا مق ارد یا ہے“ 


پچ آ مرن اورضکاف ۷۱۴٥۴(‏ 800 00۴۸ ) نے عراغیا تکوس بی زن گی ہگروہ یکرداراورسما بی لو کیا مطال کہا 
ہے۔ ہوم اک زاکس میں پچو ںکینش وم اورخاندانیٰ تعلقات کے شمون می انسانی رولپوں اورخا ندای دمحا ش تی تعانقا تکا حڑی 
اج اہے۔ایوں ہوم اکنا مال مل مکا دی ایک تو ہے۔ 

س الس (09ا۴١1)‏ نے فغیا تکوقام زا ندان کے افرادکی ڈیف یصحعت تقر اردیا سے جک ہوم اکناکس مم بھی بیو ںکی 
ڈیئینٹوذاء نیعت ےعلق مال اوران کےکل کے اصول وط ری بڑ ہا جاتے ہیں الس لحاطا سےفغسیا تکوڑھی ہوم 1ک ننس 
سے جدائی نکیا جاسکتا۔ 


5۔ صحت میں ہوم اکنا سکاکردار 
اہر من نمذرائیت بصححت ونخرااورخراحیت ے وابست اصول اورت ال حلاشل تر کی تن سم گر مل ہیں۔ یہ اہ رگن اشراد 
ادرمعاشرے کے سے ان اصولوں اور ماك کی وضاحت اور نشج کرت ہیں معاشر ےکی خائی حالات سنوارنے کے لیے 
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ہوم کنا سک تارف 





الیم ون نکیا سہا رالیاجاتا سے تاذ ت یپھح تک یاننیموں ,خی رملذنتی اداروں ہسکولوں او رکب وی یق ضشرز یس الن ماہ من خذر انی کی خد مات 
حاصک لکی جالی ہیں اک وہسحت تلق مغیمعلومات ہوتا ے_ 


جٌ. فی وگئیگی انس میں ہوم 1ک ناب سکاکردار 

زی اتی ت تی کے دورمی ںٹئی اویکپیکی ان سای ہو طالبات ہت سو جچھ بوجتداورہہارت پیداکر کی ےاورتت‌بل سے 
لیے اجچھے ذر یر معا شکی جذیادفراب مکرنی ے۔ ہوم 1کنانھ سک یلیم میں فقی پر وجیلٹء زراعت اورانڑسٹ رم لک رٹ کے مضما مین شائل سیے 
سی ہیں شا پتھاونشی نک یکڑ اتی تی1 رٹ ٹر ىی اوریکری ءبچلوں اورس بیو ںکوکٹو ظکر نامک یلو فار کی دک ھی وی رہ۔اس 
کے علادطالبات میعن تکیلمت اور دق یکا مر نے کاشعور پیراکرناءبیکاراشیاء ےکا رآ مد یزبس بنانے کے ربقوں ےآ کی د یناور 
ای پیدرادارہی میں أ اگ رکرنا جن سے وہ اپنے لیے روزکا رتا شک ری ۔سادہ اور روا چ دعلاقا یکڑحائی ےل ف راس اورک ریا 
اشیاء تیارکرناءخذااورغزائیت کےعلم سےگھ یھ او اع واقما مکی نز ائی اشیاءکا کاردبارکرنا لا ارہ چننیاںءمربےہ جام اورزیکی تار 
کرنے میں مہارت عح اص لک نامگ باداورماری پانے پرا نکا اتال وف روخ تکرنا ہحنل فکچلوں بسن یوں اورغذائوں کے ضیا کان ارک 
رکف کی اورتارکی منودعا کی تیارکی می مہا رت سکھا نا وخیرہ- 


ہو اکزاکس می سک یلو رئش سے وابست ہوک رمرداورخوا تن نی راو رگم یآ رش میس اپنا مق منواسکتے ہیں ۔ڈ یذ ان اور رٹ 
بۓئئے صولوں ون 7 یی سو مھ لو چو سے و ہکحھرو لکو زصرف سا سکت یئ بل ما ورٹ ےڈ ر لچ رو ڑگا بھی جا :6 ات اب 


7۔ ما ران میں ہوم اک نام سکامعا شر یکردار 

ہوم ناب سکاممونیییں موا شی وسمای ا داب اورضرور یات سے روشتائ ںکرواجا سے۔ ج بتک فردمعا ش رك طور برنشو درا 
نہ اۓ معاشرے میں تقابل قبو میں بہوسلا۔ ای ضرور یا تکو اپودار نے کے لیے اور اپنے وجودکی ابعی تکومنوانے کے لیے اس یکو 
دوسروں سےتعاقات استوارکر نے پڑتے ہیں یبھی فرد کے لیے ما شر ےکی اقد ار وروابات ء1 داب اورتقاضو کو و راکر نا ضروری 
ہے۔ ےکا پہلا محاشرہ نادان ےہ رش دارہ مل دار سکول وکارجغ کے دوست اح باب بشہراور میک کے لوگ اس کے لچ معاشرہ 
ہیں۔انسان ایک متا شی ان سے وو زندگی کے پرموڑ بر دوسرو ںکا دستگر ہے پیدرائشی سے نےکر یوتف وہ دہریوں >7 
اصا رک رتا ہے۔ ماحول اورسا تی تر بات افرادیس نمانداٹی تر بی تکوا اگ کرت ہیں ۔کھ کے افراد سے پرتا عبت او شقن تکا لوک ء 
رشنرداروں سےکتنل ملاپء دوسروں کےتقو قی اوراپینے فالخ کا ا حماس ءس بک خواہشما تکا ات ام رکھا کھانے کےا راپ ماشرل 
آ داب معا شی آ طات وحادطات بی ہعھدردگی اوراجت یکا مرن ےکی صلاحیت ء دوسرو لک یکا مال پرخوگیء نا لپیند ید و اف راد کےس اتل 
لک رکا مکرناء ہرفردکو ا کی خو ہیوں اور خامیوں سحمیت قجو لکرنا ویرہ دہ خمام صفات ہیں مج نکواپ اکر افرادمجاشرے کےکا رآ مد رکن 
ثابت ہو سن ہیں _ 
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ہوم اکنا سکا تارف 





8۵۔ ما ران بی ہوم اکنا سکا ماش یکروار 

کم بھی انا نکی بیادکی ضرور ات لور یکر نے کے سی تضردریی ےک خاندا نک یآ مکی کا مت رین استھا لکیا جائے۔آ مل 
اوراخراجات میں فذازن پیر اکرنا تقر یبا ہرخا نا ننکاام تین متلہ سے ۔عھو محدودآ ری بی (امحدودخواہشات اورضروریا تک بناء ہ 
اراجاتآ نی سے تھاوزک۷ر جات ہیں اورافر ادا وڈان یکوفت سے دو جار ہونا پڑتا ہے۔اس منتلے کیل کے لیے ہوم اک ناس میں کے 
نان ےکی با قاعد ہت یت دکی جا ہے۔ 

پیٹ کےعلا ود می بڑھانے کے ذرائع کے پارے می تیادہ چھی یی کی انی ہیں ۔ اخراجبا تک مکمرنے اودرن یش ادا زکر نے 
رای نھوروخین سکیاجانا ے افراواو وا پےے بن رککھاۓ جات ہیں جن نکود ہآ می میں اضا نے کےطور بر استعا لکر سک ہیں ۔ بیس اندا زی 
ہوئی رقو مکو اگ رعلوم کی س رما کاریی و بج تکیموں ابویک 
یفیٹہ خمائس ڈییپازٹ میٹ اور پرائز انز دنیرہ مٹ لگا دیا 
جا فو خی رمنو قح عالات ٹیس پی رما کاری فرش س ےطوط تی 
ہے بی بای ےنحجات دلا کی ے اورمعا شر ےکو پرائیوں بھی 
تفو ہناد تی ے_ 
و۔ میا شر ےکی تزقی میں ہوم اکنا س کا معاشی ومعا شر یکروار 

معاش رک تر تی ایک جھ اعت یت ربک ے جوافراداورکروہوں کے ششت کہ لائینل سے مز ند یکمز ار ن ےکی خوابل سے مہ ایک 
یی وی رپ ہے۔ افرادانی مددآپ ک ےت بڈیادکی ضردریات کے احساس اور ا نکو پورار نے کے لیے جدوچہدکر تے ہیں۔ 
معا شر ےک تز تی ککارازدراصل افرادک یگ ربوشرکت سے معیارز ند بلندرکرناے۔ ج بکک فردخوویشش نکرے۔ موا شر ےکی تق یلکن 
یں غوان معا شش رےکا پیا فیصد سے زیادہتصہ ہیں اگروومجا شر ےکی تر تی می ںتھولیت افختیارک یں نادان کے وسائل ٹیل زی 
کے الام نا ئن از ا فا تک اچ معرفکر کے پنیا ہنشرمندکی سے معیارزندکی او رگم مور یبن کہتر نات ہیں اوراپنے و کی 
پترتر بی تکیکتی ہیں ہوم 1نا سک ینیم سے؟ راستخوا ت٠‏ نگھ راونا ندان کے ما لع لکر ن ےکا مہرب شمتو صتی ہیں ۔ 
10۔ گھ یلو زن دی میں ہو اکنا سکاکردار 

میاں بیوٹی کےتعاتقاتءوالد گن ادربوں کے نحلقات ن رہب اخلاقی فقر رس بححت اورخصیت دوعوائل ہیں جوای ” راس 
ینف ری ںکارفر اہوتے ہیں ہوم اکنا س تما افخر اونمانہ کےقتطالظ کاشمحوررکھنے ہہوۓ ان کے مسائ لکو‌ لکمر نے اوراورر نے نچھانے میں 
رہٹمائ یکرت ہے۔ ہوم اکناکس کےےعلیم يافتہافراوغاندان کے اسےکامءپضسیانی وجسماٹی تحفطا ءکامیالی اوروحدتکاباعث ضے ج۔ 


کو ر0 


معاشرے می کا میاب زندگ یگ ارنے کے ل تو ایت بکا میالیء 


7را انت فا ال سال کروراے”×ن۔ 
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ہوم کنا سک تارف 


ما ران معاشر ےکی اد اکاکی ہے۔میاں جیدئی ایک نادان کے بای ہوت ہیں جودوخنلف یں منظ اور ماحول ےل 
رن کے باوجودایک صن خاندا نکی بیاد رت ہیں ۔ اس لیے نا ندا نکا رز رئش اور ناگی ز مدکی مچبفی طور پان دوافرادکی ال 
سوج تخصیت ہگ بات اور برثی ماحول سے متاثر ہوٹی ے۔ ہرفا ندا نکی ایک مشت ہق یب ہوٹی سے جو معاشرے اور نہب کے 
زبراث ہونی ہے۔ ہوم اک ناس افراوکوان کے ناک یمکردارغتلا شو پرجیوکیء بیایٹی اور بھائی بن کے با جھہ لکی حد بند یکر تی سے ہکھع یو 
زندکی بس رکرنے کےکا میا بگر بای ے اف رادان کے با بھی تعاقات اوردمرافراد کے ساتحز ند یگ ار نے کے لی خصییت اورگردار 
تبد ٹ کی تزغیب د یت سے اورطل وگ اوضرور یا کی شفی کے لف پہلووں ملا مو ںکی پرورششء خذا اور رات ءل با ںکی 
صروریات از گے ومثال ارول وزرائحع کے کہنٹرمن استعال سے روش سکروائی ہے۔ ہوم انال سک لیم ےآ راس 
خوا ت٠‏ نس بھی ا ندا نکا پیش رین سرما یہو کی ہیں ۔ ریخا تن ا ےگھراورخا ندا نک فی تر تی کا با عث ہو لی ہیں۔ 


1۔ ماش ےک تر تی میں ہوم اکنا سکا اکردار 
ہوم کنا سکیاعلیم اس طور پر نادان اورمعا ۴ ے سے وابستۃتز فی وہہبو کلف امورمیں ا پھکرداراداکرٹی سے۔ شا 

)١(‏ لف ناندانو ںکی خو راک ملپاس اور وج رض رور یا کی خحمہ ل عوسی اوارو ںکوف راپ مکرنا 

(اا) ملف ناندانوں کے معائی پلان کا مکوسادد وآ سان بنانے کےط ریت اورصارف کے درہجمان سے متتالقہ خرام معلومات کے 
پارےمیل نما نداانع اورانع کے ارا بین سے مشاور تک رنا 

(ٛ1ز) خاص عالات میں خواق نکی بدوکرنا شلا مور او رنزور افرادکی دکھ بوالء 
لا زٗمت پیش تو ان با فرش میں بنا ا ندانو کی رما یکرنا 

(۷۸) خا گی زندکی وہہ نانے کے لے ماہ رن غذراححیتء اسا ذو ہنی یکا راوردومر ےُ 
اہ رب ہو اکناس سے اکر 

 )۸(‏ مم یگردہ کے ساتو لکرمعاشر ےکی فلا و ہہبود کے لیے بروکرام نیل دینا اور 
ان پلک نے کے لیے تھاو نکر نا 

(۷) دبجی نماندانو ںکی ضرور یات لور یکر نے کے لیذ رگیکارکن اودرضا کارل ڈول کےسا تج ناو نکر نا 

([۷) مرح کرانفرادبی مائ لکوش لک رن 

(|۷1) معاشرے کے بج بو نمو بوں میں حص نا 





آپ ےت با نت اپ ار 


تیل ریس اور اتی کلاس پا کو ل کی 
ری کے یی ےتتباو ید یں۔ 
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ہوم کنا سک تارف 





2 ا مدانضہصفا تکیشن() )٢۹٣۲٠٢٢ ہ١ |٥3١٥٥٥٥٠م ) ۹٥‏ 


)) 
(ك) 
(أا) 
)۷) 
)۲۷ 
)۷) 
۷( 
(أا۷) 
(أا۷) 
×) 


بب 
لاٹ+ل: 


متا شر ےکی فلا و یو ک ےکا موں یس ہوم اکنا سک ت ہبیت یا فتافراولبطو رق مرکا کر کت ہیں خلا 
عم اف راد کے نیرٹ یچک روگ را نکیل دبنا 

ےہوں کے لیے ڈ ےکیٹ یش تا مکنا 

پیک پا سک پر وجیگٹ می لو تع کا ممکر 

معاشرے می سک ریلوخوا ت٠‏ نکی رہنمائی کے لی شل سو کا حص بنا 

ہی کےر پان کرو ںکی دہ پھال کے تم پان ران اتقام تا کے ا مورسخیالنا 

وڑسر وس ورک کےطور بر ہیل یا تال بیس نخ ا ۓ تلق ہدابات دسینے کے لیے نفرالی سر وس ینز صلا ںکار کے ف ران نجھانا 

خفرائی مصنوعات تپارکر نے وانےادارول کےسا تج ماہ رخ رایت کےطور بریضسلک ہونا 

ٹیش ی: ئن کےطور رکا رک را 

شیا لکی صنحت میں لطور ماہرمصنو مات مشا ور تکر نا 

گھ یلو تین وآ رائش کے ماہ ر کے ور رکا کرنا۔ 


ان بروگرامو ں کا انتا وسکول کین نشرز می ںچھ کیا جا سنا ے_ 





1۔ 


-2 


3۔ 


5۔ 


ہوم اکنالس کےممنی نماندانء اس کے افرادہ ان کی سرگرمیوں دہا ھی تعلتقات اورخوراک لاس ور پان کے مہ رین اننظکامات 


سے سب 


ہوم اکناکس کے متقا ص دگح مر اد اننام یس مہارتہ بظیادکی اقدارکی شناخت ہآ ھی داخراجات میں نوازنء ڈرال ووسات لکا 
ہر سن استعمال :خوشکوا رکم لد ما حول اوریو ںکی| بھی پروی ہیں۔ 

ہوم اکناکس کے مضامین نمزاونغذاحیتء یار چہ ہا اور لپاس ءگ یلد اتنظام و ماحولیاتء انسا ٹیش ونم وا تا ٰی علوم اور 
آری اع گج۔ 

ہوم اکنا کا مضیاتء معاشیات ہعرانیات ٠آ‏ رٹ یمیا ھیایات لیم7 بادیات اور ماحولیاقی عم سے پرار سا ہے۔۔ان تام 
مفائی نکی نیا معلومات پرجی ہوم اکنا سکی فیا در یکئی ے۔ 


ہوم زا کے قمام مضا مین کا 7ں وم تق ے تصوص] کع یلد اتنظام کا ون تام مضامین شا زا اور نز ات 








13۔ 


4۔ 


5۔ 


6۔ 


7۔ 


8۔ 
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ہوم کنا سک تارف 


پا چہ باقی اورل پان ؟آ رٹ وڈیزائن اورانسایٰ نشووفما وخ ندائقی علوم سےگپراواسیطہ ہے ۔تمام ا مور کے لیک نخائ یم وا ام 
کی ضرورت ہے اک تا یکوفت سے با جا کے_ 

ہوم ناس نادان کے اف اوگیجسما ی ضصت اورش ین سے ور ناس فساک ےتا اکہدہنمانرانع کے لے ےک ہراخاشاہت ہوں- 
میاشر ےکی سمگی ومھا شی تز تی میس ہوم اکنائس شا نہ بشا نہ ش رک ہے اورخلف پشرمندپوں اورنیی صلاعمتو ںکوا پوا رک جھوگی 
طورپیجھوگی معیارزندگی بلنرکرنے میں مددگارہولٹی ہے۔ 

ذرائح دوسا لک انقاب اورا کا کہ بن استعا ل بھی ہوم ناس کے مممو نکا مان سعنوان سے_صا ری نکو نیا دی معلومات اور 
خر بدارگی کے اصولوں ےآ گا وکرنے میں ہوم کنا سکاب مکروار ہے 

معانشرے میں با عمزت مقام حاصم لکرنے کے لیے ہوم اک ناس طالبا کو مدفی بڑانے کےتنلف ہش رکھاتی سے۔ 

ہوم اکناچ سک ینیم افرادہ ما ندان اورمتاشر ےکی پینی اورجسما لی فلا و بہود ۓ تلق نات معلومات فراپھمکرتی ہے۔ 

و کس نصرفگ یلوگ پراش ری گی دق ما کر دارادکرقی ے۔ 

ہوم اکناکس کےاعلیم پافنۃ افرانضلی ء معا شی بیو کے پروگرام+صحافت ومواصلات کے شعبہ جات :ٹھی سائنسء ٹیکیائل اور 
ون را شض او رم ال۶ ل7ک ین۔ 

ہوم اکنا سڑیقی ومعا شرتی انس سے براوراس ھت رعتی ے۔ 

ہوم اکنایس موجودہ دو کےجحت عامہ کے مرائ لک تجز یکر کےححت کے معیارکپہتر بنانے یں نما معلوات سےمستتفی دک نی 
ے۔ 

ہوم اک ناکس کےأنی گنک مضائین افرادیس مہارت و جن رمندکی پیداکرتے ہیں ورای پیدراداری صلامییں بیدارکرتے ہیں مجن 
سے وداپنے ل ےہ روسیلہررو زا رتلاش کر سکتے ہیں ۔ 

فرولومواشر ےکی ات داقدارہسمت یآ داب :یل جول کے تھا نے اورقذق وف راس سے روشیا سکرانے میں ہوم اکنا کی 
معلومات ام ہیں _ جوفردکوموا شر ےکا ببند بیدواورقا ئل قبول شہرکی نے ٹیل مددد ہق ہیں۔ 

ہوم اکنا سک یلیم سے1 اسنہ خوا تن نمانلدان اورمعاشرے کے یی ےنھقی صرمارہ ہیں دہ ا نکی رق و ہجیود کے لیے ام امور 
رجا مد کی ہیں۔ 

ہوم اک ناس افرادیٹں تا راشرصفات پیداک فی ےجس سےالن میس خوداعیا یب 0 ہس 
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ہوم اکنا سکاتوارف 






1- مگ می د نے گے جیانات می ہر بیانع کے تھے ما رنمکنہججوابات د لے گے ہیں- درس جوا ےگ ردان + لگا تین ۔ 


پەپ ےچ 


(١)‏ ہو اکنا سکیالی مگ راونا دایز ن دک یک یکن با ںکاا حا طدکر تی ے؟ 
() ملاک 10 سرگرمیوں (ا0فزا سال انار 
(اا١)‏ ہوک ناس دراصل ذراتع دوسا لکادوا ظا ےجس کول بی ضردد بات پور کی جائی ہیں ؟ 
(1)انفرادیوغاندا یٰ ( 1 مماش ومعاشری (11أ)ردعا ی :دجما پی (۷)صحت'صنالی 
((ز) گمیادا ظا کے مو نکودوس ےتنام مضا مین رکیا [اصل ے؟ 
() ہی (11)ھمنری (١1)ابمیت‏ (1۷) مرودیت 
۱۷( ہوم اکناس دراص٥‏ ل ایک پیش ورا ننس ےجس می سکع رے وارست تما م تال نکا کی ےت یکیا جا ا ے؟ 
([)جاپراراہ (ْ١)یْجاپراراہ‏ 1110)اشعوری (1۷) خیب رارادی 
(۸م ہج ےکی ڈیف ینٹووفماکس سے ۓتحلق ہوٹی ے؟ 
(1)وزن وصامت (ا) مم 111)ذبانت وخالات ‏ (۱۷)رقّان وردے 
(۷۱)م نماندان معا شر ےکی جنیاد یکیاے؟ 
(1)ماحول ()خنظ (11)ثافت (1۷)اکاکی 
)۷۸٣(‏ ٹیشتبجاریاں خلا اسہا ل چٹ ءٹاعیفا میڈ مرقان اور+یضہ وفبرہپٹنے کے پالی ‏ ےکی ہون ےکی وج ےکمیلقی ہیں ؟ 
(1ْ)گنرہ 110)ماری )1١(‏ غناف ( 1)[۷لودہ 
2 محفقرہھاباتکگرریں۔ 
(ا) ہو اکنا سکیتحریفکریں۔ 
(ا1) ہو اکنا سکیتھربیف کےا پعمذیا تکیا ہیں ؟ 
() جوم اکنا سک اہمیت با نکر یں۔ 





۷۰۳۷۲۷۷۷۰۰۰۱۱۹۱ ۴ا3‎ 3۱١۱١ 3۲۱۰٠ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


ہوم کنا سک تارف 





(۷) ہوم کنا سکاافراوکی جسانی صحت اورڈانی تر قی کت با نکر یں 
(۷) بات رصارف کےگردارکی وشاحتگریں۔ 

(۷۱)( ہوم اکنا اور نا ندا نکی فلا و ہہبودپرنو ٹاکھیں- 

(٘ا۷) ہوم اک نای سک دائ رج لکیاے؟ 

(۷11ا) ہو اک ناس او یی انس کا پاب اکھھیں_ 

60) - ہوم اک ناس اورمحاشرقی سان سکاک تلق سے؟ 

(×) ادادصنا تکیامشن او ہوم اکنا سکا اردار با نکر یں۔ 


ےہ نمی جوایا تج رک ریں۔ 


زا ہو اکنا سکیاعلیم کے ماد بیا نکر یں۔ 

(اا) ہوم اک ناس کلف شعب رجا تکو نکون سے ہیں ۔وضاح تک بی 

(ا) ہویم اک نام س کا وج رمضا ۲ن ےتک بیا نکر بیں۔ 

(1۷) انفرادکیء نا ندال اورمعاشری رذ رائع وسائل کے ؟بتراستعال نو ٹاگھھیں۔ 
۷( ہوم کنا سکیالیم میں بشرمندریی او ری صلاعیتو کینٹووما یر پچ کم میی۔ 

)۷۱) افرادکی پیشرورانہار کی تیاری میس ہوم اکنا سکا اکیاکردارے؟ وضاح تک بگی- 
(أ۷۱) معاشر ےکی تر قی یں ہوم اکنا سکاککردار با نک یں 





۷۰۷۳۷۷۷۰۰۱۹۱۹۱ 3ا٠۴‎ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


7 ما رہ رت 


رما 5888ا ھ۹ا ریزو ریفیت یز بہار زی رن 





ص00( رت سرڑہےی 


1 فنوزاورفذای تا تحرف ڑاےٹے ۴۵۸۸851 
996 22 گر ہاگ 0مہ 


25 ای 





۷ا ھی ار ارفا یش ہلت 


ان عنوانا کو پٹ نے کے بحدطل ہراس نقائل بہوں گ ےک دہ 


٭ خورا کت ری فکریییں و انی تی میں خزائی از اکےکام بر بج ٹک ریس 

7 ےم ۵ مب ا ای رر 

4 غذائیا زا تر سکرس 4 7ھ ۸ئ ۱۰77م 

7ئ 0" نیا ن کرس 

تچ نٹ خزذامیت کےافرادکی جسمانی نشووفرایراثرات پر بج ٹک ریس /۳ رر ی9 ر یی 

كت ۹17م ہر ۴۱۹ھ صحح تک یتر فک ریس 

-چ ارت وٹوااَیف را بح کر می نذا کےکردارکو یا نک میں انسانی بح تکوبرقرار رر ٹیل خوراک کےکروار یر بج ٹک رکیل 

٭ ط0 0د ۰۰م فی کن خزائی معز یا نیکس 
ب// 0 رم ف۴۴ اد 

و ا ےرک او ۴۸772 0 ا راہ ا۶ مد ری 

ای خ اگ از کی شیاخ تکس ۹ :ا۷ی 

جم میس خذائی اج اکی ضرورت بیا نک ریس 


۵ص ج جي فج ج سج "پچ 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 





راو رز ای کا تارف 





1 خھذااورنغخزائی تک تحرف ۱۲۱٢۸۷(‏ ۲۷۲۴ا ۸۸۷۲ ١١۱٢‏ ٤ہ‏ ۴۱۷۱۲۱۱۱۷۷ئ60) 


انما نکوزندہ رن کے لیے ہواء پالی اورخورا ککی ضرورت ہوٹی سے ۔ خوراک میں دو تا مٹھوس ہ ٹم ٹھویسں باسیال 
اشیاۓ خوردوفوشش شال ہیں جوا نما نکی خین نا کریں ‏ ک ضرت 7 ای رض مال فا لک مت دی 
سے اہک با ایک سے ڑ اتدضرورت ین ان نرصر فت ‏ مکی بی اورفطری ضرورت سے بللہ ا کی ابمیت معاشربی اور 
معاشی نقطہ گا بھی مچڑنی سے ہرمعاشرہ اف راد یکم ازم نذا ضرور یات پور یکر ن ےکا پابند سے ۔موجودہ دور می را او رم زا ے 
ملق نس جیزی ےن ز یکررہی ہے اک غخذاادرخذراحیت ‏ نحذ اکے اسحخاب نتیاری اورکھانے کے پارے میں پیا دیی معلو مات فرابم 
کی جامیں اورافراومعاشرے فذ ای زیادئی اھ یکا شکارنہ ہونے پانیں ۔ا نکی حم ت بھ پور ہواوردہ مک ککی ت تی دخوشوا لی میس فعال 
00 


۶۹ نذا خو دا کک نت رف ١۱١۱١٢(‏ ٤ہ‏ 0:11010800) 
بھم زنددرے کے لیے جو نزگھ یکھاتے با یٹ ہیں دہ خوراک اذ اکپلای سے سخو راک اور را ×0ر- ہ"ئو سے۔ ہرکھاکی 
جانے والی چچزغخ ایی ہوٹی بل رای غذرائی از ا کے شائل ہونے سے ون صح تین اور انی بن ہواٹی ے۔ 


زاجم نا تال ما جوا :انی ذ راع سے حاص لکرتے ہیں ا ںکارتک ءذاکقراورخوضمبوجداجداہوٹی ہے بیگھی تقیقت ےکوی 
جا ندارغذا کے بی رز ند ہیں روسکتا یکن سوال یہ پیداہونا ےک فا ذخام جاندارکھاتے ہی سذ پچ راف راحت مندراو رت درست دکھاکی د تتے 
ہیں چچبلہ دنگ راف رازیف وزاراور بہار ہوتے ہیں ۔سوابت ہو اک غ ایا خو راک سے مراد یما لک یھی چ ماس رآ اس ےکھا لیا جاے بللہ 
انماکی بعکعحت مندرئےء اس یت ےن نت فرع ے چو حم کےتمامافعا لکو تصرف 
پہترلربیقے سے پپوراکمرے بلہ پوی ٹک رن ےکا بھی باععت ہہواور بجار یوں سے بیان ےکی ماج بھی دے کے 
٥2‏ نزائ تک حرف (ہ١ا۱٢٠1۷١‏ ٤ہ‏ 101:800ا:0) 

مزاخت( ٢٣٣٣۱٢۷۱٢۷٥)ک‏ رر 
فمظ ۸۴ا٥‏ سے اذ شمدہ ےجس کے می مو را کک انا 
ا مھذا سے پرور شک نا ہیں“ ری ےد نے کے 


عزانت کے کی ببہت ایت سے غذاحیت ڑا اور زا ی 


رات ووعکم ےج س کی ۸د سے کہ رخو راک او رکھان ےکی 
عادات قائ ھی جانمیں تالہ مار اوں ےج ذظ حاصمل ہو_ 


ےم ' فزاعیت ائنس کا ووملمون سے جو فذائی زا کی جسم میس 
زا تلق نس سے ہنس میں ان سک ےکی یائ یل ء با بھی قرو ےرت کی ایت تا نا رد 7 


کل او یححت و پباری کے درمیان تذانزن برمعلومات ف راپ مکی پارے میں معلومات فرا بح مکرتا ہے۔ 
بالایں۔“ 








۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


غزااورم زا تکا تارف 





عا ور پر بی خیا لکیاجا تا ےک غذااورخذاحیت دراصمل ایک بی یز ےاورزیادوتر افراد یکن ہی ںکردہ جونم اج یکھا سن 
ںا نک ینک سیری ہوجاۓ دوا کین وفما کے ل بھی مر ہے ما اکلہ ای ٹنیس سے غذرائزیت دراصصل ایی ےکیمیاکی اعما یکا جموصہ سے 
یجس سے یم کےتقرام جے ایس خذرائی اجنزاء !اص لک۷رتے ہیں ج ونم کےتما متصوں کے ورس تکا م بن وفما او یحمت کے للیحض رو ری ہیں 


)6٦80100 ہ٤‎ ١۸٢۷۷۲۰۱٥ ا٤( نذا اجزاءلت۰بف‎ 7+3 

انی اجزانذا کے دہ کچھوٹے بڑے ید ہکییائی اجنزاء ہیں جن سے لکر نا شی سے اور یچی مکی اجتزاء جھا ر ےج کو 
فذائیت پٹ ہیں جس سےانسالی صححت برق راررنقی ے“ 

کوٹی ایک خورا کی مکی قھام ضروریات کے ل ‏ ےکاٹی 
نھیں۔ دود کی مل خذاتصو رکیا جانا ےکن اس می بھی وٹامن 
کی او رآئرن موجودنییں ہوتے.. انڑے می ںکار ہو ہائیڑ ریٰ سکییں 
ہوتے ہا ناج میں ا نکی مقدارزیادہ ہوٹی ہے موں تمام خذائؤں 
مس ناکی اجزاء یا قے مخلف ہوتے ہیں با چم ران یس نغذائی اجزاءکی 
مقدارخلف ہوٹی ے۔ اگ رکھانے پٹ ےکی اشیاء کا کیاکی مج زم ہکیا 
جاے و جا درخ ذیل مھ بنیادی اجتزاء بشتقتل ہوئی ہے تج نکو 
فا ی اجزاء(۸(9٥۲1۱٥٢٣۸١)‏ کہاجاجا ےش 


پریجن کارب پا ئیڈرشٹس اوربچکنائی نبا ز باد و مقدرار می سج مکودرکار 
ہوتے ہیں اس لیے نہیں میکرو نذا ی اجزا )٥۱۸۵١٣٥١‏ 
۵۱٣۲1٥۸ 5(‏ کے ہیں ۔ بجہ ونان اوزنمکیا ت ضس کیل مقرار 
بش درکار ہوتے ہیں اس لیے آنیں مائرو خذائی اجزا )۱۷۸۱۰۴١‏ 





00٤۲٣٥٢8(‏ کت ہیں 


1۔ رون 2- کار و بائیڈرٹش 3-۔ 
4۔ وٹائن 5 معدل محکیات 6أ پا 


,2 





ا ا ا اور را آواوو ا وا ۲۹۵ اہو مدددد) 


2.4 نأ ماخ تک تحرف )6٥10161000 0۱٥۸۱٣ ۷۶۲۱۱۱١۱۸(‏ 

مناسب نما جار ےجس مکی نووا ڈیر ومرمت اور افعا لک درنگی کے لے ضردری ہے۔ جب ۴ہیں اٹنے شس مکی تد تی قائم 
رکھنے کے لی ےکاٹی عر س ےکک متو انان انی ںیقی اور ہما ر ےس مکی غذاکی از ا کی ض رور بات منا سب ط یی پہ لیر ئیس ہو پا تی تاس 
والز تا تہیررے“ کت نات کیاکی نت و ہرے اشرات مب ہوتے ہیں اور لف ار یو ں کا شکار ہو جات ے۔ 
ناما سب نراحی تکی دوصورتیں ہیں 


1۔ ناکان نمزاخیت (٥٥اا/۲٥۷٥-٥٥۸۸۸ا) ‏ 2۔ زادہمات(٢٥١٥ا۷۱۲ہ-۶٥0۷۷)‏ 





۷۰۷۳۷۰۷۷ ا۰۱۹۹‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 





مز ااورغز ا کا تارف 


سم میں نا منا سب نخراحی تک بناء یر جب لویل مرت کے لییضرودری خذ ای اجزاعکی فرابھی می ںی یازیادٹی ہوٹی رذ انسا نیف 
امرائش میں ہہتا ال رآ ا ےا سصورتھا لک خریزرے* ککتے ہیں_ 





1- کان نمزاّٹ ۷۸۷۸۲۲٢۴[ ٠ ٢(‏ - ٥١١۸لا)‏ 
اگ ہما ری خوراک میں ضروری جم رای اڑا ممنا سب متقداریل نہہوں۔ بجاریا مآ مدکی ءتقطا زا کی عدم دستیاپی آ و 
فذائی عادا کی وج سےمطلو جسمانی ضرور ات سمل پور ضہہو ںو مھ نا کاٹ ی خراحیت کا شکارہوجا جاے_ 


2.زیاد:ن انت (٢۸۸٢۰٢۰٤۲۷۴٢1۷۸۲ا‏ -0۷۰۲) 
اس غازائی عادات یازیادہکھان ےکی وج ے اگ( مکی ایک دائی جن بازیادہاجتزاءک ضرورت سے زیادہمقدار لے ےن 
ا ںکیفی تک ز یادہغ ایت“ ککتے ہیں مال کےطور یراگ رس ھمکوزیادوترارے او رتو زائی حاصل ہو ری اصل شمد وذ ناک یی یں تب یل ہو 


موا ےکا باععث تن کے 


32 نف خذاعیت کےافرادکی جمانی نشووزابراثزات 
(؟ا ۲۱۳۷۶٠٢٢٢ 0٥٦۷ا ٥۱م۱ ۶٢٣ ہ١ ۱٦١۱۷۱٢۹٢‏ ہہ ۷۷۵۸۱۷۲٢٣٤٢١٥٢٢‏ ٢ہ‏ :ا:٥٢۱٢)‏ 
اکرخوراک سے لے وا نے ترار ےی مکی ضرورت سے 
کم ہہوں پ چےححمت مندنئیں رتے ا نکیمشو وفما فی ارات مرتب 
سے رت گنت نس خفذاحی تک پیار یکو پروی نکیلور یش اعت 0) 
.۶ ہیں۔ ا نکی بات چمبت ری کات سےکٹروریی اور (6۸ ۱۸8۱٣۷۲۰۸٥٣٣‏ 091118 کت ہیں جس میں ے 


ظاہ تکا ہوک انداز ہکا ھا سکیا سے ان میں ور مل لاس ایک عالل تکو ماس )٥۸8۲۵۲٣٣ ۸٥(‏ اور دوسری عالت 
ای عا ی ہں۔ کوکواشبورکور )۴۵۷۷35510۴۴٥۲(‏ کت نب ايآ سے ڈبڑھ 


سال کے ہے تصصوص اس بماری یکا شکار ہوتے ہیں اور بے ھی سے 


1۔ثر اوروزن: ا کاٹی خذراحیت اور نح ذاکھانے کے عادیی جو ںکا : 
۱ مو بھی وا تی ے۔ 


ترسررق ڑ7 ہوتا ے ءکٹروراور(اخ ہمد تے یں اورا کا پیٹ 
مکی وج سے بڑھ جانا ے ان کے میس تیزاہبیت اوراساسیت کا نان بٹڑ جا تا سے_ 





2۔ جسما ی ڈھاتئے: ان کےکندر تھے کک لے ہو ۓ ہہوتۓے ہیں ءاتخوالی ڈھا ن بح یکنرور ہوتا ہے پا ںکی ما کم داراورحرای ہوجا ی 
ہیں ال ڈہال مھ سکنودیء بے دو او رستی ہوٹی ے۔ 





۷۰۷۳۷۰۷۷ ا۰۱۹۹‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


فزااور مزا تکا تارف 





3۔ لزا ت: ان کےحعضلات ڈ لے ءنرم اوران ینش وفما جوم ہہوتے ہیں ءجلد کے ےکنا یکی ت زیم ہوجاکی سے اور بوڑ ھ افراد 
کی ماننلرچھریاں پڑ ای ہیں۔ 

4۔ جلر: جللدکی رت مکی بڑجاکی ے جلدضننگ کر دریی اورییل ی١ک‏ ےکی مپٹی اورداغ دھعہوں دای ہوجالٰیٰ ے_ 

5۔ہال: کے رق کک ردرے ‏ نلم نے فک کے اورک دوک رہل کرت ےت مور 


06۔داشت اورسوڑ ت : سرع اور ہے ہو ئ مسوڑھھ مجن سے خوان رس ےکی شکایت رہق ہے۔ داح تگنر ء لے , خی رت مندہ 
رھ مڑھھاور ناہموارہوچاتے ہیں نے زٹھنٹرااورکرم نکی شکایت ہوجاٹی ے۔ 


7 ھیں: نت زیادہ مر با بی لی .جن زدہء دجندل ہو انی ہیں ہآنگھموں ے بانی ین ےکی خقایت ر گی سے اورککموں کے 
یچ سیاہ عق خمایاں ہوجاتے ہیں۔ 


8۔ ر: بے رائی د بجی ەرا تکونینتہآنے اورستی وکا یکی شکایت ر کت ے۔ 


9 روب : پڑھائی اورھیل یس رقبتکافققران بہوتاے دوسرے بچوں کے اتل جول نہہہون ےکی وج سے دہ بے عد بڑڑے ہوجاتے ہیں 
زندگی سے ہزرارکی اود مال یکا اظہارکرتے ہیں اورقوت برداش تک یھی ہوجاٹی ے_ اس گی ات وی کا کے کے اعت ضرا 
نع بےڈول اور ھی ہوجاتی سے۔مرش٠ن‏ غخذ او یا جک ٹوڈز (٢٭ك9١٣۴‏ ۴تال) کےزیادداستعال سے ون مڑھ جا تا سے ہے موا ے 
کا شکارہوجاتے ہیں۔وزن بڑ ھن سے جوڑوں کے دردکی شکابیت ہوجالی ہے مو زا بے کے باععث جسمالی طور برست او رکال ہہوجاتے 
ہیں۔دماٹی طود پرکھی اق وچ نیس رتے اور بڑھائی وکمیل می بح یکم نوج و 
دی دکھماتے ہیں۔جسمائی افعال بیس بے قاعکیاں پیدا ہو اتی ہیں۔ دل ہر 
اورش ریا و ںکی "2 پل ات ہونے کن ہت من نے کے 
موا ہے سے متعاقہ دنر اما ملا بل بر ایشر ساس پچھولنا اور ذپاکشس 
یی ےگ ہلک امرائ اض ہو ےکاخطرہ مڑتھ جا جاے۔ 


موا با فربہہہون صححت مندریکیائناں بلکہ یا رک نقا ی 


سے سے نا ب ےکی بیاریی )0٥٥9[8(‏ کے ہیں۔ 





1 ناک ناد لکام ۲۷۸۰٠۱٥٢٢٢ ہ٤ ۴١۰۱١٢(‏ 51د6) 

کوٹ یبھی خوراک جب انساٹی تم میں داخل ہوٹی سے فو و ضحم ہونے کے بح رخف کیاکی مادوں میں نہد بل ہوک سم میں 
استعال ہوٹی ےل ےت سقف وک رن اورپ رامیٹوالیسی یتیل ہوک جھا ر ےکم ۷یئ کرت ہیں گہوں 
کی روٹی ساد شک یش یلوکوز میں تد بل ہوکر جوا ر ےس رکونذ ای راپ مکرکی ہے ۔خورا ککی ابی ت کا انداز واس کے انسالی عم می کا موں 
ےلگا یا جا سنا سے ۔خوراک جوا ر ےکم می ںخل فکام سراضام د بتی سے شا 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 





راو رز ای کا تارف 


1 حرارت ول انا یف را مکرنا 

2۔ فیا ]نوا قرو مم تکرا 

ےق ال ام ں٢‏ نظ ار جارون کے اک 
ثوت مرافعت بد اکنا 


آپ 7 ہزرگوں کواکنشں کے سنا ہکا ا 


کھانے سے طا قتلقی ےآپ کے خیال میس 


٠‏ بیردرست ے؟ 


1 حرارت وڈوانا یف راب مکرنا 

خورا کپ عم میس ایی نکی ط رح جح لکرمرارت پیدامرکی ہے جو ہما ر ےکا مکا نکر نے پٹ نہ بھا گن دوڑ نے اورا نے بین 
میس استعال ہوئی سے بیلذا نا لی نہیں سو ےکی حالت یں بھی ارول ےکیونمہ ول کے وھ کے چم رزوں کے ساس لگ اور دنر 
کاموں کے بھی نذازائی خر ہوٹی ہے۔ غخذاہما رر ےم مکا معبیارگی د رج ارت برق ار ررکھے می بھی مددد تی ے۔ 


2 خظبات کیٹ ومااوتھرومرمت اکرطا 

ظا تک فقاو تنا :گی ت رمع تک کی زی ار 
ہوٹی ہے۔ جب پچ پیدا ہوا ہف دہ بہت کھونا ہوا ہے ان لک پا ١آ‏ اک راک عادئے می کوئی فردڑی ہوجاے اور ا کی بڑی 
عحضلات اور پھےتچھو ٹ اورخرم وت ہیں یکن جوں ججوں دہ بڑھتا سے اس بھی ٹوٹ جات انس کے زم مندیل ہونے می بھی خجاابھم 
کیا ڈیا او رحعضلات نصرفمبوط بی ائز می بھی بڑے ہوم سے ہیں ردارا دای ہے نزخون یھی ہی ہے۔ 
ام نٹ وف انی خزاسے بین سے مس ل کا مرنے سے ببت سےغامات ناکادہاورمردہ ہوتے رج ہیں ۔خورا کیم کےخلمات 
اوس مکی تام بافوں منااٹھوں ( بی وداخت وغیر )یھ ھ یس ل(و لگمردے بتک )اورسیال (خون ءپاموفز) اف ںک یت راورمرمت کے لیے 
بھی لازی ے۔ 





فا ےمم می سکامءدرکا رخ رای اجتزاعاوران کے ذرائح 


فزا ی اتزاء 





نام امام کےاناج مضلاکندمء حیاول وخی رد شہدچیئی بشٹھی اشیاء زا ضا 


7 7 ۰ 6ےہ 7سس ےت ”سمش 
2 فا ک امش ونما اور وص مت کر نا بروشین ۱ 
پچھاراںء جن مسو با بین اورلو با رہ 


1۔ ترارت وذ ای ف راپ مکرنا کار او پائیڈرش اوریال 


ضرا ا نکی تی ازوازوں کے 
خلا ف کات مدافعت پیداکرنا 


محر می صکیات اوروناشن اما قسما می مہنریاں اوریچگل 


























۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


غمزااورغ زا تکا تغارف 





3- پل مر نرگراساروں کان اس اق اکر 

خذ اکا بذیادی مقر رکوتندرست ونانارکھنا اور پبار لیوں کے خلا فقوت مدرافعت پیداک نا ے ‏ ک کوٹ بھی بجارکی اس بآ ور 
نرہو کے_ ماحول میں موجودآلودگی ملا ہوا فضاء ای ایی کے میٹ یا ےخلا نی مکومضبوط بنانا اکردہ جار یو کا مق .کر کے را 
افتوں یں پالی کےا نکو برق اررصتی ہے اوراخصاب اورنظا مو لکی درس تکارکردگی کے ھی ام ے۔ 





ار و ٦ر‏ ا و 0ار ا درا وا کا :دی زار 

مم وخورا کپ یکھھاتے ہیں دہہمارے سم می سمناف مرعلوں میں یکم کبات سے سادہع کات میں تب یل ہوئی سے۔خوراک 
سے ؟کم جوا جتزاء حاصس لکرتے یں جو جمار ےم مکی نشوفم فی رومرصتہ با راہوں ےج ذظ اوقذانائی حاص لکر نے کے لی ےض روریی ہیں ۔ جن 
افراوکوروزازہکی ای قمام غزالی ابتزاہمطاو بضرورت کے مطا ای حاصل ہہوتے ہیں دج تضدرست وذ انارتے ہیں ۔اور پا یاں ان پرجلدخل پیل 
پاٹ اوراگر پیا ہیی جا یں نذ جلیجحت یلاب ہوجاتے ہیں ۔ ہو ں نو غذاگی اجزاء کب تکی اقمام اورتعدادیس ا جاتے ہیں گر مندررجذ یل 
چواجز ہے حدضرورکی ہی اگ ریا جزا سی خذائیش موجودہو ںان کےاستعال ے باقی اجزاخود ین سھمکومہیا ہوجاتے ہیں۔ 


1۔ کارلوائژر٭ 7ے 3۲6۱۷659 





1 ۱ ٢5 0.7 

کس کے “ ززایش م جودد کی یائی مرکب جوشعم می ایک یا ایک سے زا دکام 
3-۔ کنا ی 5] سرانجام دی ےکاذمہدار ہو مزا ی جر(٤!‏ ٢٥۱۴ا ٥‏ )لا ٴاے- 
3 وٹا نع میا بین 59مع٣)٣‏ ۷/۸۵( ٭ غفزائی اجزاازمای صحت وتفدرتی :نٹ وظما اور بنا کے لیے ما زی میں اور 
5 مععدٹی نحلیات 58 ں۱۱0 من ال اجزاافذ ا واقسا مک نغخذاؤں ‏ وافرمقداریش یاۓ جاتے ہیں- 
6 بای ۷۳۴ 


1۔- کاربوبانیڈرٹش (۲۱۱۱۷۹۲3+659ح٣6)‏ 

انماٹی خوراک میں اتال ہونے وانے نخزاگی اجتزاء یش سب سے (یادہ متقدار ش ںکار بوبائیڈرشٹس بی ہوتے ہیں۔ 
کا ر او پان یڑرشٹ وا ی غُڑا میں توانای فراہ مرن ےکا ایک ستا تین ذر تھی ہیں۔ انان خاگنرم ول می وخبرہ یں کار بدہامیڈرشٹس 
ک یک رمقدارہوجودہوئٹی سے جوتسعم می س حول ہہوکرکلوکوز یتیل ہو ای ے اورخون میس جزب ہوکرنلیوں اوردماخغ کوترارت وتذا نال 
فراہمرکرلے۔ 
کار بوہائیڈ رش سک اقمام 

ککار او مائیڈ رش سک یکیمیائی ساشت می ںکارین مان یڑ رونشن اور سجتجن شائل ہیں ا نکشھری بیٹ (9٥0١۰۰۱9۲1و5)‏ 
بج یکما جانا ہے ۔کییائی اختبارےکار بوپائیڈریش سکوجنکروہوں می تی مکیاجا ا سے شا 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 





راو رز ای کا تارف 


1- ریم کبات ۸۱۸۰۱-82۰13۲۰0 ٍ 7 
دشگری عرکبات یس سکرو زکوڈروٹ شوگرہ زا 


9 نکی رت 658 )ء0۱-858 ار شوگ راو ریلھو زکو میک شو کہا جا تا ےکیونلہ یہ 
ٌ کر شکری مرکرات ۱۱۷٠٣۹٤۹‏ کچلوںل اناج اوردودہت یل ہائئ جات ہیں - 








۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


غزااورغ زا تکانتارف 





کارب پائیڈرشٹس کےذرائح 

شر ہنی ممٹھائی ؛جوراورشنک میدو جات 
- ےئ 1ر 7 ات ئوں, ہے 
چاول ہ7 میں نشاستہ موجود ہوا رت 
سن یاں شل لو اور قنزبی وظیرہ می ںکھی پ وافر 
مقدارشی پایاجا تا ےا نگوشت ‏ مرتی ‏ ھی دودھ 
اوردتی بیں ال سکیاھوڑی مق رارموجودہوٹی ے_ 
کاربوائیڈریشٹس کےکعم میں کام 
1- کیار و پائیڈ رش سکیاسب سے اہ کا تح رکوقرارت وذ ااکی انا ہے اس کے ای کگرام سے اوسطا جا رترارے حاصل ہوتے ہیں۔ 





2۔ گلوکوزکی صورت میں دمارغ اوراخصا ی افو ںکونذانائی د ےکر افعال کے قائل بناتے ہیں گلوکوزکی فرا بھی می مض لکی حصورت میں 
دماجغکؤخت تصا نپ سا ے۔ 

3. مم میس پروی نکا جذ کرت ہیں اور یرون نکوتذا نا یکی فا کی ہجاۓے اپنے افعال سرانجام دی ےکی طرف ربکت ہیں۔ 

4 پناک یکی عم میں مناس بگمسید(0×1084100) شس مددد نے ہیں-۔ 012791 

5- مم میس غہرضروری امیینوایسن(پ دن ) تیارکر نے بل مدددینے ہیں۔ ج بآ پ زیادود یھ کر بے ہیں اروز ےکی حالت 

8 سلولوز کو ںکی ھرکم تکوتےزک رتا ے1 جوں میں نما کےتھمکو بڑھامتا سے 
اورفا سد مادول کے اخ راع میں مددد تا ے_ 

ککار بد ہائیڑ رش سک کی کےاشرات 


برا ک کا ارزاں ت بین او رکش رمقدار یل فراہم ہہونے والا جمزو ہیں اس لیے عام طور پ راس کی کے اشرات عق ہیں 
ہوت یمیا ن اگ رخوراک می ںقوتپجخش نکی اجزا کی لگا جارھی ہو نے گنو اس سے م رجہ مل ار ات مرتب ہوتے ہیں۔ 


ین مو ں 7ا کےکا مرن ےکی صلاح تکم ہوعا ی 
ہےاو رم میس بھی نوا کی درز کم ہوٹی جائی ہے۔ 





1۔ وز نگم ہوجا جاے انسان (اخراورکن زور ہون اتا ے_ 
2 گلوکوزکی د ماغ بیس عد فرا بح کی بناءپرد ما کےافعال متاثر ہوتے ہیں 
3 سبچچھنائی کے عم می سکییا کیل میس خر اپ یکی ہناء رق ت وعرار تکی خر بی مت اتکییں ری ۔ 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


غزااورغز ا کا تارف 





ھکار اچڈرش سک کی پور یکر نے کے لے تایاور پر ٹن ول ا کا سہارلیا جات ہے ج نکی ز ادن سے دلی کےام اش 
میا اورکی کےام را بح جاتے ہیں۔ 


کتار او ہائیڑ رش سک زیادلی کےاث ات 
1۔ ہی اورزیاد ہم ٹھاس وا ی نر اپوںل کے اسستعمال سے داخ ت خر اب ہوجائے ہیں - 
2 کار لہ ہائیڈ ررش سک زیادٹی سے موٹایاءذ یٹس اورول کے ام رائ سکوف روغ تا ے۔ 


3۔ وز نکی ز یادی کے باععتث مین بچلرنے میس دشواری ہہولی سے اورانساان ڈانی طور برسست ہو جا تا ہے۔ 
ط ٠‏ 
2د بات ادن )۴۲۱۱۴1۲٥9(‏ 


ہر زندہ جلیے کا لا زی جتزو پروجن ہے۔ پروی ن تیعم کے 0000 
ححضلات ول پپجگر:خون ہپ ہیں جلد پال ہناشن ء چھے کوشت اوستء ۱ . 7 ۱ ۱ 7 
سب سےزیادہمتقدارییش پروشن ہوتے ہیں لویں بہار ےڈ کالیگک ۓگ مکےلے پر وشن یادی یثیت رت ہیں۔ 
ای3 1ح ہیں۔پ ون کاری ناڈ ین سیگ ن ا نونج کرش تکرع رپ زان مرکا جا ہے اس لے رش کہ 
تل ہیں۔ رون میں نیج نکی موجو دی اےکاربوہائیڑرٹس یا ت کا نا ھی دیا گیا ےکیوکلہ ان کے رین ذرانح 
اور کِٹائی سے متا زکرکی ے۔ک پرون میں سلن بھی موجود ہوتا یکر ہگ ٤ے‏ کی وش ت اوک ں۔ 
ہے۔ پر دنن میں 6 نید نانٹردشن پائی جالی ہے ۔ پر وشن ماع ام 
کے ایییٹرز ( نہیں امیینوائیسڑز 1092ھ ۸۲۸۱۸۰) کہا جانا ے ) 
سےا لکر نے ہیں بیدواقسمام کے ہو تے ہیں ۔ 





1- کروریاٹواہژز ۸58 36٠31۱ ۸۲۱۱۱١۱۰‏ 
27 تی ضروری امینواییڑز 59و۸ ١٦٢-٠٥6٥١3۱ ۸۱۱٣١‏ 


ہار خوراک می ںآ امینوائییڈڑ زکا موجودہونا ضروریی ہے رہامیٹوالیسیڑ جمارا حم ازخود پیر ال ںکرسکنااس لی ائجیں تضروری 
امیٹوالیس “کہا جانا ے ا لے امینوالیسٹرز جوجسھر خودہ فی لکر لیے اورچ نہیں نذا کے ذر ہی حاصس لکرنا ضرورییکیس ہروا یں خی رضروری 
امیٹوائییٹرز“ کت ہیں_ 
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غُزااورغ زا تکاتتارف 
رون کےذرانح 
٦۔جیوانانی‏ ذرائحخ : اس می ںگوشت ھی ٹچچیء 
انڈ ےء ور اوررورو ے بى اشیاءشل] ك0 
وت درو شال مہیں۔ ان میں ضروری 
امینوائیٹر زم دہ وت ہیں _ 
2ای ذراع: اس میں قمام اقمام کے انا ء 
چھلیاں شأا لوبیاء جن وغیبرہء دایس اورسبنچوں دا ی 
سن یاں شال ہیں۔ ان سے حاصل شدہ پر وین 
میس ضروری امیٹوالیسٹ زکی متقرارنا کاٹی ہوٹی ہے بی پر ویجان حاص لکر نے کے ست ذ راع ہی ںگمراا نکوعلا ج اکر استا لکر نے سے پروی نکی 
کی پرکاٹی حدنک ابو بایاجاسکنا ے۔ 





پرون کےڈرا 


جو ۰ ٌے ط 
لف نزائوں کے ںی سوگرام میس پ روج نکی مقرار 
رون 





یہو کا آٹا(خابہت انار جکا) 
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غزااو رز ا ٹکانتارف 


پر وشن ک ےکم می کام 


1 


کے 


5ے 


۰ 


میم کے ےلیو ںکیقیب روش وخما کا ہم جنزوہوٹی ہیں ۔بچو ںکونماص طور پر پرونو نکی زیاد مق ارد رکا رہوٹی ے۔ 
مم کے لیم لکرنے کے تی میں خابا تکی ٹوٹ پیھوٹ اورا نکی دو با فی وعرص تکرنے ٹیل عدردد ہی مہیں۔ 


کار ہو پائیڈرشس پا سچکناک یکی عدم موجودگ یکی صورت ٹیس حرارت اودتذاناگی کےتصمو ل کا اہم ذر بعد ہیں۔ ای کگرام پروشن سے 
فذازا کی کے جا رترارےفراہم ہوتے ہیں۔ 


میں تتزاہیت اوراسیاست کے ما بین تنا سب بپرشر ار رح کیب 
عم میس ضداجمام(919٥۳ا-۸۸۸)‏ بنالی ہیں ینس سے پباریوں کےخلا فقوت عرافعت پیداہوٹی ے۔ 
عم میں خامرے (09 0۷۳۸ا )در پا رسون: (٭ ۵ )۳۹٥٣۲۱‏ بنانے کے لیے امینوا لیڈ زھہ ا کی مہیں۔ 


ون کےسر ذرات ٥(‏ اا٥‏ 0٥ا0‏ 0ک تحدادمنا سب مقرار* قائ رصق ہیں۔ 


رو نک کی کےاثزات 


1 


کے 


3 


4-۔ 


عم یں ضداجسمام اورخون کے سفییر ذ را تکی تدادکم ہو جائی ےج سکی بدولت انسا ن لف اھرائض کےتملو کا مق بی نکر 
ا تاادرآسای سےا نکا شکارہوجاتاے۔ 


ون یش سررغ ذ را تک یھی سے انیسیا ۸۸89۴۸182 )کی پیا ری لان موعِالٰیٰ ے_ 


امروں اور پارموز دک ینحلی نیس ہوثی اورقام جسمانی نظام ضا ام اض ضا نظام دوران خون ء اور نظطا مس وخ رو ناش ہہوتے 
ہیں جس ےا نسان ڈچنی اور جسما لی طور برلیما نرہ ہوجا تا ے۔ 

پا ںکی نٹ وہمارک جا پی سے اور قد اوروزن نال بچوں ےگ رہ جا تا ےء جللدکی رلکت بی ہو جاکی سے اس بعر 
داد ھھ پٹ جاتے ہیں ءبمو کی ںای اور جے تڑ جڑے ہوجاتے ہیں ء تے اور وس تآ نے مگتے ہیں ء پیٹ بڑت جانا ے۔ 
پروی نیک کی سے پیراشدہ اس ھت لکوکوا شجھو کور(85101070 ۴۴۷۷ )کہا جا نا ے اگر بی حالت بدسقور برق ارر ےت 
ات ٹک ا اتآ ےو ضر جار راد ک لوا ری (کڈڈاطلن 
س پل ہو جا ی سے۔ ینس میں بیو ںکو اسہال او رج یکی شکابیت ہو جا ی ے۔ پان یک کی )0651۷04۲3٤1٥۸(‏ ے 
ضمکیا تک نذاز نجکڑ جا جا ہے ججلد یھ ریاں پٹ جای ہیں اور بروقت منا سب خو راک نہ لے اور علا نع نہ ہو ن ےکی صورت میں 


مو تکگھی وائع ہوکتی ے_ 
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غُزااور زا تکانتارف 





رو کیازیاد ی کےاثزات 

اگ روا نک نل ملا لی رر 7ن نا کات ریو ن ٹون ۱ اوردول کے امرائس لاج ہوجاتے ہیں 
جگراورگردوں پرزیاددد با یڑا ے او رگمرد ےکا مک نا سچھوڑ دن ہیں ء بک یت کے ملے صے می ںسکیغس 001(2 0811 ) کا رہ پڑت جات 
ہے نی زضتیف المری می پیا ںچھ یکنردرہوجای ہیں 
3 ۔ چنا یروغمات (9ا۴۹3) 

چنائ یر وفنیات انسای تس کوترارت اورتذ اناگ بھم بچیان ےکا ام ذر لہ ہیں ۔ بنا یکا رین ءپایڑ روشن او رتو نک رکب 
و ہے۔ الیم کار نک ریرش اور ریشن سے درگ ہوٹی ےا لیے رات اور فان سے ورام 
کی ہے۔ ای کگرام پچکناکی نومرارے فرب مکرکی ے۔ 
چنال یکی امام اورذرانح 

چنائی اپ یقبلی ساخت کے لحاظ سے پپھالی انی ہے عام درجرقرارت پر پچکناگ یھو نم باسیال حاات میں پاکی عالی ے۔ 

نکی ووتصوں مشقل ہو سے یجن ین تر ے (0109د ۴۷) مگسردل (ا٥6۱۷۹۲)‏ ۔ 


نے تر ےم ی"دردواقسام می ںات یم ہوجاتے ہیں جن سے پچمنا یی ساخ تک پان وی ہے۔ 


1۔سرشرہ مرج ۸59 ۴۵۸۷۱ 830۲9160 


سیرشدروتزشوں کے بادواستعال سے خون یس رہئی مرکب 


2- می ری دہ جیگنے نے ٥0 ۲۵۱/ ۸٤9‏ ۳۹٥٤۷٤0-58ملا‏ کولیسٹرول )650188)٢[(‏ ضرورت سے زیادہ ہو جا تا 
ہے کس سے ول کے اھ ران کا رش مڑھجاتاے۔ 





1 می رشدہ یئن ترۓ : خرازال ۶ے ۔خل شض 
پچمنائی ا ںگروہ میں شائل سے لا بھرے ؛پٹس وغیبر ہی 
چرلیءدڑیگھی من اورانڈ ےکی زددی ویبرہء پیٹھویں 
عالت ٹل پاۓ جاتے ہیں اوردمہ ےش ہوتے ہیں۔ 


2غ ری شدہچیڑے: خر خددییےڑے ام 7 
دج ترارت پرسیال با مال حاات یس ہوتے ہیں۔ا نکوزیاد+ھ پچمناگی کےذ راخ 
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غزااو رز ا ٹکانتارف 


ما انی ذرائح سے اص لکیاجاجا سے اعت یکا تل مسرسو ںکا ورای لہ یا ینک لا ءمون کی اورز و نکا نل دخبرہ۔ یہ 
تام تیل زوۓیضم ہوتے ہیں نا جالی ذ راع سے حاصمل شدہ پچکناکی بش تام ضردریی مین تر پا جاتے ہیں جن ہیں ہھارا عم تیا نہیں 
کم پا ا اود یضرف نم اے عاص لکرنے پڑت ہیں۔ 


چکزائی کےکعم میس کام 


1 


7 
۵-۔ 


چنا ٹیس مکوضروری مین تر تفر مکربی ے جوجسمالی صححت کے لیے لا زی ہیں۔ 

لزا یک یک مقدرارشھی زیادہقرارےف راب مکی ہےاس لیے بیترارت اورق انا کی حاصس لکن ےکاا ہم ذر اج ے۔ 

نکی در ےلم ہوتی سے اوشم میرییکااتساس پیداکر نی ےج سک وج سے موک جل دش گنی _ 

ناک مکل پذ مروٹان لا اے لی ءاىی اور کے ]عم کلف حصسو ںتک بین یکی وجہ سےجی کے ہیں ۔ 

نکی خورا ککوخونل ذا تق راورخوشبودار بای ے۔ 

ھن یم ٹس بروشین کے خی رضروری استعا لکورولقی ے او رصم میں ذخرہ ہون ےکی صصورت می ں جم میں موجود بروجن اور 
دوسرےااجنزاءکی تفاخطتگھ یک کی ے۔ 

شس رک انددونی اور پروی جلد چم نما چنال یک تہہ پیا کے اسےرگڑ اور چوٹ سےتفو ظا رصتی ے_ 

ہنا خضنوںءپالوں اورجل رض وریی گن تر تےفراب مکی ہے جو ای خننگ ہونے سے بچاتے ہیں۔ 


لف نمزاوں کے ںی سوک رام میس پچکناکی ا مترار 








ٰ نی فزاشیں 
دی _ هەو۔ ‏ ہیں. ... .. ..]> ھوة 
انی 6 
کان انل 6 
ھن 22 


برطا بی ہین اینڑ نیو مین باتک این ڈوییمنٹ ڈویژن اسلامآار2004ء 
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غُزااور زا تکانتارف 





نک یک کی کےاثرات 
1 ھکدراورد بل ہو جاتا ہے اور ال نمایال ہوجای ہیں- 
7 قوت ونذانائ یک ھی ہوجائی ےاورجلددی جسمائی کاو ٹیو ہو نکی ے۔ 
3 سکتچچمنائی بیع پذ رداص نک یی ہہونے کے با عث ئن وٹام نک ا کی با یاں لات ہوجائی ہیں- 
4۔ جلرخنگ اورک ردری ہونے سے جا انم ہوجاتے ہیں- 
٠‏ اندروٹی اعضا کے اروگ دکی جات یع یھی خینک ہوجالی ےجنس سے درداو رک دراین پیدراہوجاتا ے۔ 
8 پچوں مرآیخ لک غثایت عام ہو ےکی ے۔ 
چمناٹ یک زیادی کےاثرات 
1 موا اور درا ہو چا تا ہے اور موا ب ےکی پیا ری ہہو ای ے جوخودبدکئی جار یو ںکا ٹیش خیمغایت ہوٹی ہے۔ 
2 لی پیش فا ءد لکی بچاری (۲۵بااادا 5۹۲٢35١۴ ہ٥ ٣۲‏ ) اور جوڑ و ں کا درد شی ےگ ہلک ام را اض ہو 
جہتی۔ 

4۔وٹالکن صا ٹن (٭9٥۷۱۴۵۲۸۱)‏ 

وٹان/ جیا ق٠‏ نیکالفاحیات سے اخ زکیاگیا ےجنس کےمعقی ہیں؟ 2 حیات کے لی یض ردری جنز و “انکر یز کی ز بن میس ا نکووٹاشن 
سے ہیں ۔ 31ا۷1 یش اہم اور 06 ۸۶۸1۸ مت یکیسائی ساخت میں امائنع ان دونو ںمففو ںکو اکر ا نکا نام ١۷1٤8۴۸106‏ ررکھاگیا۔ 
وٹان کےکعم می ںکام 

وٹام نکی انچاک ینیل مقدار سح مکودرکار ہوٹی ےگ ا نیک یک یکی صورت می لنٹ وم ہگہرے اشر ات ھرتب ہوتے ہیں ۔اکچھی 
نٹ وا کے لیے تمام ناس نکی منا سب منقدرارگمرکے ہ رصے میں ضم رورکی ہے تما وٹاسن جھا ر ےم میس در ذی کا مس راضجام دیتے ہیں ۔ 
1- بی سالی نٹ وما کے لیے ام ہیں اور اعصا لی مب یکا باعث بفتے ہیں 


2 پارلوں کےخلا فقوت مدافعت پیداگرتے ہیں 
اکن دہ نامیا ی عکبات ہیں جو نل ھرارت ولوازا ی 


3- ظام اتہضا مکی مناس بکارکردی اورمحدثی کیا تکی یل سے لیے ۱ 
۱ فراا مکرتے ہیں اور نہ بی وزن میں اضافہک/رتے 
عریریں۔ 


۱ ہیں۔ 
4 درست بصارت ‏ داشوں اورمسوڑعو ںکی مضروڑھی کے لا ہم ہیں۔ َ 
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ق0 غعزااورغز ا کا تارف 140 


وٹاس نکی اقمام 

وم نکم وم دوا قسام میس ہی مکیا جا نا ے۔ 
1 جچمناکی میں کل پ میوٹاصن ۷۱٤٥۵۲۱۱٥۹(‏ ٥ا٥‏ ا۹ ۴۹۲) 
2 پان مکل پڑھدان  )۷۷۵۸۱٥۴۲ 9ہاںادا٥ ۷۳۲۷۰٣٣>۶(‏ 


1 بپچچنائی یسکس بے مدان (٭ہ٠١۲٥٤۷۱‏ ١ادا‏ ا8 )۴٥۲‏ 


دٹاکن‌اے (ھ ۷۱۲۹۱۱۱۲) 
بسچکناگی یں مل بے مدان ے جومیوازالی ذ را ے وافرمتقدار ٹیل دستیاب ہوتا ہے انان کے یں اس وٹاصس نکا وافر 
ذخرہبایاجاتا سے جوکین میم ہوتا ےگ رعمرمڑ ھن کےسا تو سا تج ھاس ٹیس اضف ہوتا جا تا ہے۔ 


وناصن اے کے رالح 
داناٹی ذرائح: ھی تج افزون جار وزامناے کے ً 
لف رت 
تار یں لا گا ججرہمکمء پا اکمددہ بن دگویی ,ما ٹر 
دض اور زردرنگک کےپچلوں ملا آڑو خو ا ی ء 
لوکاٹ اور آم بی بھی بایا جانا ہے ۔میوانالی 
فراوں میس پیر نول(6116001) کے طور پہ 
ایاجانا ہے کچکناکی می تل پڑ میہون ‏ ےکا ماءپریہ 
پانے سے ضا نہیں ہوتا۔ 





زناع٢ن‏ اے ےمےے 
۲ ماما ی ذراح 


با ای ذرائع: ان می پکیردنن (60 ٥8۴٣۲‏ ) ماد ےکی صصورت میس پایاجا ا سے جوم میس جاک وٹاکن اے میں تضبد مل ہو جا تا ہے۔ 
وٹان اے کے می سںکام 

1- نمو ںکی نکی اوححت قائم رک کے ینہ یت ضرو ری ہے۔ 

2 واشخو کا انجسل(68۴۸61) ونانے یں اچ مکرداراداکرتا ے۔ 


3۔ اک ککائن اور پاض کی متحدد بجار یں ےجفاغ راپ مکرتا ے۔ 
4۔ جلد کےنلبو ںکی ساخت او نجحت کے لے لا بی ے۔ نی زکیل ھا وں سےتفو ظا رکتتا ے_ 
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غزااورغ زا تکا تغارف 


٭ھ 





دٹائن ا ےک گی کے اشرات 
1 انسان ش بکوری (811000695 10111ا١)‏ کے مرن کا شکارہوجاجا ےجنس می ںآنکھوں می ںآ نسو بنا بندہو جات ہیں کا 
ڈھیلاخنگ ہو جانا ہے ردشی م نیس چندھیان ش رو ہو اتی ہےاگ رم یکیفیت زیادوحرصہبرقرارر ہت بینائی وی جال ہے- 
2 جلدکردری ہو جانی ہے پالو ںکیشگی اورک روریء با لک نااورٹوٹ چانا بھی ا یک یک کی اس علامات ہیں - 
3 وت مرافع تک کی ہوجاٹی ےاورانسا ن تو تک ببار یو ںکاشکارہوجا جاے_ 
4 داش ںکا اجس لکنردر پڑجااےءا نکی کٹخ ہوجاپی ہے اورناخنوں بھی درا ڑب پٹ جالی ہیں۔ 
5- سان سک :ال یکی انددوی جھی خننگ ہوجائی ےٹاک مان اود نکی پباریاں لات ہو نےکتی ہیں ۔ 
6 نزظام با ضف یی متعدد بباریاں ہو جا ی ہؤں- 
وٹان ا ےک ز یادی کے اث ات 
1۔- مردرد” ہت اوروس تآ‌ نے لگتے ہیں _ 
2ہ ہنگھوں کےا نے شعاظ رآ ہیں۔ 
3- ج لت اب ہوتنے کی ے اور ہنوں ک ےکا رے رتا یس بی ہو لکن ہے 
4 پال رن کت ہیں۔ 
5 پاب پاؤں یش نماض کم کادددد تاے۔ 
6۔ خودگیاورینکاظہربتاے۔ 
وٹانڈئ (0ا ہ۱١۷۱۲۹۲)‏ 
بچنائی یں ئل پذمرحیاشن ےج سکوکو کسی ٹول ۴١۲١۱(‏ 60166816 )کی سے ہیں۔ پالی می نعل پڑر 
کون ےکی :اہ یہ پکانے سے ضا نی ہوتا۔ 
ونام نع ڑڈبی کے را لح 
وثاصنعڈکی کے دوا م ذ را ہیں 
٦۔‏ کاڈ لی ک ےتلاڈ ےکی زددی من ء 
الا گی گی اور دودھ میں وافر مققدار ٹیل 


موہورہوت ےب 
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غعزااورغز ا کا تارف 





2 ا کا سب سے اہم فی ذ ری سور گی رون ہے۔انسالی عم یس سور نکی شائیں داٹل ہونے کےکیمیائی کل سے وٹانکین یی 
حائل ہوجا تاے۔سور کی شعاعوں سےحاصصل ہو کی ہنا برا کین شائن (5169 000 ) وٹاس ن بھی سکتے ہیں ۔ 


3ہ نامالی ذرائح سے عاصل یں ہوتا۔ 

وٹالس نع ڈ یی کےکعم می سکام 

1۔ کیم اورفاسفور لںکوشسم یس جب ہونے ٹیل مددد باے_ 

2 ٹریوں اورداغن ںکوسخبوما بنا تا ے_ 

3 جوڑو ںکیمطعالی فکودورکرتاےاورر یڑ کی پٹ یکو ضب وط بنا تا ے_ 

دامع ڈکیکیکی کےاثزات 

7ی چو ںکی داش ںکی نٹ وفمامتاثر ہوٹی ہے داشت دم سے لکلنے ہیں نی زی ھے اور دش ہوتے ہیں۔ 

.- ایم اور فاسغورں کا اپ فا تا ےب سے مان کی 
ہو فلت یں ء ہو کیپ یاں نوم ہو جا یں ء پا لک نحرائیں ہی ہو 
جات ہیں اورشیم بد ہو جانا ہے۔اس بہار یکورکٹس (19٥۴ہ(۴)‏ 

کھت ہیں۔ 


(6 


ہار ملک بیس دو پک فراوای کی وجہ سے اس کی 
کی نہیں ہوٹی مین وہ افراد جوگخبان علاقوں ش 


زمئ پپذ می ہوں ما خی رمن ازن نمذر اکا استعا لکمرتے 
کے بڑو ںکی یں ْ 2 بوعاٹی ےجنس سے 'ریاں ہوں ان یل اس ونام نک یی ہوجاتی ے۔ 
زم او ھی وگ ربھری ہو جاتی ہیںء یڑ ہکی پڈڑی ڑڑھی ہو جانی سے 
نے بمرنے میں وقت اورسٹرصیاں تڑ ھن میں دشواری ہوئی ےءٹاگو کی ٹڑییں اورک ر کے گے صے میں دردر بتا ےن 
بمار یکو سنی شا )0810٦818018(‏ کے ہیں جس میس بلک یی چوٹ نے سے بھی بڈری ٹو تی سے بللہ تتوددک سے 


اطظ+ھ 


۔ے6ر٤ںو‎ 





وٹامن ڈ یک زیادی کےاثر ات 

بوں یش وٹاممن ٹڈ کی ز یادکی کے منعدرج ذ مل اثز ات ظاہرہوتے ہیں۔ 
1 و کم ہوچای سے 2- کے 
3- می ہوٹی سے و سخ تی اوردس تکی شکایت ربتی سے 
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غزااور زا تکانتارف 


داع ن ای( ا )۷۱٢١۱٢‏ 
ار انا تق :چنا کی :ارت ہز بن کون :ا ےک ری حون کک ود اشن 
لوہ ء بادامء ین ہیر اور یٹ مل پایاجا تا ے- 





وٹاصن ای کےذرالح 


ون یی کت تنا ۲ صسے می ںلومولوو 
چوں میں می مرح (٭ )٢۱٢۹٥٢٣١٥١٢٢٢٥‏ ے 


پا ھت حون زیادہمقرار یل ضا ہڑکاے۔ 





وٹامئع یی ک ےمم می ںکام 

1 نان اےاوروٹا من یکونکیرےتفو اکر کس کے لیف راڑھی کی بنا تا ے_ 
2 افزنیش یسل کے نے ا سکااسمتھال خہایت اہ غابت ہواے۔ 

3 اعصا ظا مک یکارکردگی کے لی بضروری ے۔ 

4۔- اس کےاستعال سے بڑھایادمر سے ظاہرہوتاے اورانسمان د یگ جقان بتاے- 


وٹامسن ایک کی کےاثر ات 

ت انسانوں میں ا سک یک یھو ]خی ہوئی لیک ناک کی دائح ہوجاۓ نے نشووفرامتناشر ہوئی سے_ 

2 حضلات اوراعصا بکنردر یڑ جات ہیں۔ 

3۔ خوا تین میں مل قرارئیں یاتا۔ 

وٹاشلکن کے ( )۷۱٢۵۲۸۱٣‏ 

ذ راع مینر رت کک من یوں لا ا یک اور بن دگویجی ء 
را لے ہیں امن ےکی 
اڈ ےک زددی او گی وغیرہ یس پیا جانا 
سے بہ وٹام٢‏ نی آنوں میں بھی مقررہ مقرار 
مس خودہن دقابقی ہوتاربتاے_ 


اع کے کے ذرالم 
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ش0 غزااورغز ا کا تارف ِ44 


وٹاص نع کے کےککم می ںکا 1 
خو نکو ھکر ن ےکی صلاحت پی ارتا ےتا رز ہو ےکی صصورت میں خو نکوضا ہونے سے بھایاجا سے 


زی کات 

1 الک یھی کےاٹر اتک ہی مشاہرے می سآ تے ہیں جنگ رجگ می سکوئی خرالی ہوجا نے برا سک یھی داع ہ تی سے۔ 
2 رفا نکی شکایت وق ے۔ 

3 خون کےانمھادکی الای تک بوجای ےار وٹ لک جا ےن بہتاہواخون کل سے رکا ے۔ 


وناصس نع کے یازیادی کےاثزات 
تی اورتے ہو ےکی سے اور رک یکا رکر دی متاثر ہوٹی ےج سک وجرے ددابنا کا مع ط ریت سے سکم جاتا۔ 


2 پان مرک بے مدان (۶ہ٣3۲۲٤۷۱‏ ٥ادا‏ اہ )۷۷۵٠۰٢‏ 


)۷۱٣۹۲1۲ 6( وناٹمئی‎ 

ا کا کیاکی نام اکا بک ایسڑ (3010 ۸) ے۔ ریس دارترش ںی کیلوں اورتاز وسر لوں می مشرت بایا جانا 
ہے پالی یل بی مرےاورر نی و ھرارت حضا ئل ہوجا تا سے نیرکھانا کا نے کے دورا بھی بیضا لح ہو جا نا ہے اس لیے ا یی ےکھلوں 
اورسینر یو ںکوی جم ہی ںک ا کھا یا جا کے دوک رتا ز واستما لکنا جا ہیے۔ 


اش نکی کےذرا لح 

ریس داررتاز وکیاوں شا ما لے لیموںء 
گر یپ فروٹ ‏ ام ردواوراناس وغیبرہ ٹیل ببنات 
مس پایا جانا ہے۔اس کے علادہ جنر یوں خلا 
سیزھ ری ء بن درگواجھی مارآ ملہء ای مسلادہآاواور 
چو یگویھی می سپھ یکائی مقدارٹس پاباجا تاہے- 


وٹالس نکی کےے عم می ںام 
1 عم می ںخطلف بجر یوں کے برا مم ےخلا فقوت عدافعت پیر ارتا ے۔ 





۱ ونام سی کے ذرائح 


72 داشٹڑں اورموڑھو ںکوتیررست رگا ےے۔ 
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زااورغ زا تکا تارف 





گے زتمو ںکومن دی لک نے ٹیل مددد تا ے- 
4 خفلیوں اور پا فو ںکوآ یں میں جوڑنے می کا مآ ا ے۔ 
5 خخون کےسر“ ذرات :نانے کے لےیےض روری ے۔ 


وٹال نیک کی کےاشرات 
5ن سھروی (0۳۷۷۸: )کی جاری ہو چا ی جس میں طبعت پر ری نی اض وت بن جات ہیں اوران سے خون 


ر لت ہے٤‏ دات کر ورہوکر لے ورچروں سےا لک ہو نے گت کب 
2 ظیر پھو تی ے خو نکی شر ا٠ی‏ ں کر ور پڑ چالی ہیں او رم پر جا ا خون پچھوٹۓ کے باعث نیل ٹڈ جاتے ہیں۔ 
3۔ فلا کے انحجذاب می لگ کی وجرے خون کے سررغ ڈ درا تک ہوجات ہیں۔ 


ومن لیپلُس ( ×٥ام1١٦0+ )۷۷۱۷۲٥۸۱۱۱۱ 8٢‏ 
یروٹاکن بہت سے ما ہہ ونام نکا جموصہ سے جوقمام جا ندارو ں کی صححت اور بقاء کے لیے لا زی ہیں ان س بکا مت کہ نام 
امن لی یلاس سےان میس وٹالن لی 1ء بی 2ء 6ء ل2 ۹او نان تقائل ذکم ہیں وکا نکی نہابیت ئل مقدارخو راک میں درکارہوٹی 

ےگ نرائی اا نکی تمولبیت بہرعال ضروری ے۔ 


امن لیکسپلیس کے ذرائح 

ہ۔انڈوں ےہ اض رس 
داللوں اگ ہسبنچوں ودای مین بیوں ‏ پچیوں :نک 
مبو جات کچاوں اورانارج سے حاصل ہہوتے ہیں 


امن ٹیکسپلییس سےقسم می مو یککام ایت 
1۔ احعصاب اورد مارح مہو طا او نت منر بناتے ہإں _ ونانسن ی ٠٭‏ گے زا۳ 





2 نظام ات ضا کودرست رسکتت ہیں او روک سک کاباعث بنتے ہیں۔ 

:8 لف پٹھوں اورآ مت لکی درنگی کے مہدارہوتے ہیں_ 

4- کار او پائیٹڑ رش اور بر ومن کے ہا ضےےاورانحز اب ٹیل عددگارہہوتے ہیں۔ 
5۔ ول گر معرےاورجل یح ت منداورمخبو طا رک ہں _ 
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ش0 مز ااو رز ا تکانتارف َ4 


وٹااسننی 1 
تھا این 


)۲3٥01ا6۵(‎ 


وٹانسن ی2 
راکیو لو 21 
(٥ا۹۷ا1ہ][)‏ 


وٹائن کی3 
این 
(٥أ۷۱]۹١)‏ 


وٹااسن ی6 
ارک ڈ وین 
)۲۱۷۷۵(۰(×٣(‏ 


وٹااکن ی12 
کو پال این 
))۲١٥۱‏ 
( 8۹۲1۱6 


امن لیس مان کے ذ را جس می س کا مراورگی کے اثرات( ق رجائزہ) 


غابت انارخ ءآٹاءڈیل روڈیء 
وش تکی نم پانتیں ء(ولء 
کردے. ہو ی) ما ما 
وش کی کی نل َء 
مقزمات ‏ دودو اور ول 
وال یب ریال 


دودو ول ٤‏ ری 7 
انڈڑے انار ءسینرچچوں وا ی 
سینریاںل 


ھ و 
0 
"20٦‏ 
پچھیپمڑے وشیرہ بر 
چوں وا یز یاںلء 
اناخء مخزیات 


گوشت ‏ ھرٹی ہبی ء 
ثابت انان 0.07۳2 


اٹڑے 


دل ےت پچلی, 


ِء اڈ ے ءدودھ 


1۔ کار ہو پا میڈ رش سکو ہف مکر کے اتکی میں 

تپ یکر نے یل مردکارثابیت ہوتا ے۔ 
2_رل اعصاب اورعفلات کے جح کاممکر نے 

میں مدددیتاے۔ 

3- وکا نکورو کے اور ینوک سگ کاڈ مدار ہے 


1۔ نشاستہ دار مزاول اور پروئن کے جم میں 
انمیذاب )۱۸٥۸3 5 0۱۱۹٥1(‏ کے لے 
ری رے۔ 

2 ججلد ناک بکالن ء بونٹ اورز با نکی صحتمندک| 2 
کے لےجیضمروری ے۔ 

1 موی مٹالازم (٣۵۱۹۲٠1۸۵)اورشقاسۃ‏ 
رارف ژاوّل کے کم میں جزب ہونے بی مدددتا 
و 

2_- وا ظامء لہ مویرے اور آشوؤں کے 
درس تکام کے لییضرورںی ہے۔ 


1۔موٹی میٹالٹزم اور پر ون کے عم میس انز اب 
کے لیے ضروری ے۔ 

2 ویش نکوگلوکوز ممتہم لکرنے کے لے 
رر رے۔ 
3 لات وششبی نظام کے مناس کا مکرنے | 3 
کے لے یبضمروری ے۔ 


1ی نظ مکی درستکارکردگی کے لی بضروری 
ے۔ 

2 ۔خون کےسرغٔ ذدا تکی مناس بش وفما سے 
ےا ہمرے۔ 


اک کی سے پبرگ یرک جار ہو جا 

سے ۔ کیو کا زللناءاتے او شی کی شکایتء 
ت7ت ۰ وھ کن ۰ 
زی پہ ٹک پھول چاناءمعرے او رآ زوں 
کت دن نف کی جا علادات 
یںا۔ 

21 وت از ماجگینں مک عالی یں زان 
ری رن کی مال ےاوضت جال رے 
کے۷ ےی ہے 

2 مو ںکیبجکن اورسونش موجائی ے_ 

3۔ بیناٹ یکنرورہوعالی ے۔ 

1۔ پر( (3,:ودا۲) ) ا بمادی ہو جا ی 
31 

زوریی ء جلدیی امراضء پھوڑےء 
جے۔۔۔ت 
3ال بجی اود ہا ض ےی خرای ہوعائی ے۔ 
4م (و بھم وف را ال اںہکرورعا: 27 
داواگیء نین کا نا (190010[8٥1)ئرہ‏ 
ہوجائے ہیں۔ 


1ر 7ایا اورسوات 
جے۔ 
2۔ پیٹ یں دردر بنا ہے ےکی شکابیت 
بوعالی ے۔ 
حاورا سضر ول ہے 

ےت کے رورے ہے 
کل ہیں_ 

1۔ خونع کے سرغ ذرات کی کی 
۸۸3٥1۲۸[۵(‏ ۰ ں٥[٥۸۰٥۲٥)کی‏ 
بکاری ہوجا ی ے۔ 

2و جوائی م سکیل مہاسے ہوجاتے ہیں۔ 
3 ۔دماٹیکتروری ہوجالی ے۔ 
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غزااورغ زا تکانتارف 





5۔ معری حیات ( 5ا )۱۷۱۲۰٢8۵‏ 
مدکی صحلیات ہار ےئ کی بناوٹ میں لو کیاکی 
ابجزا کا مکرتے ہیں۔ یہ ہمارےکپل یع مکا ایک فیصد ہوتے ہیں۔ 
انی سم ہیں تقر یئ سکم کے معدنی نکیات پائے جات ہیں 
ران میں سےسولہمحدرنی سکیا تب مکی نشووفما کے لیے اہم ہیں۔ 
شا کعایمء فاسفخورس رن کور من مشاہ سلفرء کک ءکوپاللٹفء 
بر وشن :فو رن ؟آپوڈین سو ی)ءپو ٹیم نیشم کو پالٹ اور سیون وخیر جوخلف مرکبا تک صصورت ٹل ائۓ جات ہیں اور افو ںکی مرممت 
ارکیا+ظعل نگل کےافعا لکوجاری ررینے کے لیا تن بی ابھم ہیں ان کون من ء پر وشن ہکا بوپائیڈرشٹس وغب رو محدثی سکیا تح کو 
روزانڈمابیتٹگٰیل مققدارییش درکارہوتے ہی گرا نک کی کے ار اتہمایاں ہوتے میں اوران لی واچھی ایت ہو سک ہیں_ 
معدثی ححکیات کے ورا لح 
فی طور بر تام حوانا ی اور 
با.الی نز ائؤں بی بکشرت موجودہوتے ہیں۔ || 
ا سنرچوں وا یئ یال ءدا 
انارخء پچھلریاں ء مر لیک میدہ جات ءگوشت 


غرتوں خحکیات ہما ر ےکس مکو زیادہ متقرار میں درکار ہوۓے 


ہیں شا ایم فاسفورس اور ئن وخیرہ بل نمیا کم متقدارمیں 
رکارہوتے میں شلا سو یم پاش کیم اون وخیروں 





بل ان ضرغ 





اوران ے وشبرہ 

آپے یں اورداغو ںکیاححت ول وفرا اور سای ڈھا جک یی ر کے لیے ام ہیں۔ 

2 جسمائی نظاموں میں با قاعدگی پید ارت ہیں او رم می سیر یکا بھی اضجام 
دے ئن 


کے دو لکی مک تکودرست رھت ہیں - (5ا 6۸6ا بھی کے 0*2 
جلنے پرآخری راکھ جھ پے جای سے وہ ماییمء 


فاسفورس بس انٹروجنن او رکلور من نعل 


ہو ہے 


مدکی نمیا کو جات ری ادے ‏ ۸۵۸۶8) 


4۔ ون میں مددد تن ہیں اورخو نکوصائفکر تے ہیں- 
گ۔ دمای افعا لکودرست رت ہیں 
6- گمردوں کے درست افعال شی پدرددتے ہإں_ 








۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


ش0 غزااو رز ا تکانتارف 148 


2-0 


فاسفمورس 
٦اا٥٥8۱ء))‏ 
(۹ںہ۱٣ام۲۱۳‏ 


ام مرن ضکیاتءان کے ذرائعء جم می سکام او ھی کے اشر ات 


زرالح 
دورواوررورورے 
بی اشیاء نزوں 
وا یب ال بجھگیء 
سک ,مہ چھلیاںء 
ھی ری ءگوشتء 


اٹڑے وخبرہ 


و00 
انڑےء نمائ طور پہ 
کئی, نک موہ 
جات بت ول وا ی 
سنریاں ءآلوء پانک 
رہ 


کنرری 27 
چوں وا ی ہتریاں 
اونگ 


1۔ یں اور داٹنؤ نکی نوز اور 
مضبوڑٹی کے لیے ضروری ہیں ء وٹامسن ڈی 
کے اتی لک رکا کر تے ہیں۔ 

2 ۔خو نکوگا ڑ ھا اور خی کر تے ہیں 
3وی کےسڑرنے اور مل میس بات عدگی 
الے ے۔ 

4۔ پچمناگی کے ساتقم لکر خلا تک چھلی 
ہناتے ہیں۔ 


1 خون سے سر ذرات بناتا ےء 
بیسوگوبن (٢١ط١١٠٢٢٥٢۹٢٢)‏ 6 
مر دے۔ 

2 ۔خضاا ت کی پافوں می بطور ماپوئین 
(۸ زا٥9۱ )۱۸۷٥‏ مو جود ہوا سے جوخلمات 
یآ سجن پچیانے کےذ مددار ہیں۔ 

3 مزا سب نو وما کے لےضروری سے خاس 
ور رن زائیرہ چو ءلو جوا نل کیوں اورعاللہ 
خوا ین کے لیے اش دضروری ے۔ 


1- گے کے تھاکیرامیڑ مدود( "7١٦۷۲٥۱1[۹‏ 
85ے لے اہم سے ہوم ین 
فا فکییاک یکل میس باقا عدکی پیداکتاہے۔ 
میں اور چٹ یتو ونم 2 لیے ضروری 
ے۔ 

3 احصالی اور پچھوں کے افعا لکو پا قاع ہکرتا 


۔سے۔ 


4 موی سنالٰزم (دزاہ ۱/۸۵۸۵ 83591) 
1 قادگی کے ےبضروری ے۔ 


ٹا نکاانیز اب متاثر ہونا ےجس سکی وج سے میم 
ء جذز ب ہیں ہوتا اورییوںکورٹس (8ا51۷) 
اور بڑو ںکوآ شا (8 ز0 )05٥60٥3[3‏ گی 
بیاری ہوا ی ے۔ 

2_ وٹ لگ ےکی صورت می ںخون پا ہونے کے با عث 
جس دیس ہوناادرضائع ہون ےگا ے۔ 

ےی یع نے رین اور لامک ہنا 
ہو گنی ے۔ 


4۔ پچھوں اور رگوں میں دردر چا ے_ 


1 خو نک یک ی کی بجاری ا میا (۵۲۸360118) ہ۶ 
جائیے ‏ خونع کےصررغ ذ رات نحداداورسائز می سم ہو 
جات ہیں جس سےرگلت ہی پڑجالی ے۔ 

2 جعم میں؟ تی نکیل فرابھی کے باح معن اور 
ساس پچھو لن کی شکایت رنقی ے۔ 

3۔انسا نعکنرور ہو جا تا ے وز نگم ہوجا تا ے اور گر 
نے کلت ہیں۔ 


1 گڑ0٥][ہ0٥)‏ کی پکاربی ہوجالی سے جس میں 
گے کے سا سے کے نحدودسائز میں بڑے ہو جائے 
یں۔ 

2 چو ںکی ڈن یلت وفما متا ہوٹی سے۔کندڈینی اورڈپینی 
پنماندگی 5٥١٠۹۲0310(‏ ۱۸۵۵۱۵) 6 اخال 
و اے۔ 

3 پچوں اورنوزاحید ہکی نشووفما متائر ہوٹی ے۔ نذرائی 
اقزاء کے ان اب میں خرالی کے اع کتروری : 
لونا بین ء جل رکا کور زان ول امت 
موئے ہوجاتے ہیں۔ 
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ے4 اراتا تارف 


6ی )۷۷۵۲۱۰٢(‏ 
یا کا ناد بے ۔ ہار ےجی کا سب سے بڑا حصہ پائی ممشقتل 
بوناہے۔ ایک نار لآ دی کے وز ن کا تق م55 سے 865 فصدرحصہ بالپی ہنا ےپ 
ہار ےم میں بطورخو راک پا ساددشل بی اٹل ہوا ے اورض رورت کے مطا بیجم میں سے 7 
۰ َ پاضمہ ہے افصان دہ ہت ے ات 
ذ رہ ہوجات سے۔ بای ایک سادہ م کب سے میس میں دو ے پائیڑ روششنن اور ایل حصہ 7 : ۰ 
٠ ۸ : 1‏ کھانے کے دو کنٹے بعد بای ے می ںکوٹی 

ین موجودہہوتا ہے۔ ا سک یکییائی علاصت 0ا ے۔صاف شخاف بای بے نک ء ہت 
ٍ یں .. ) ائتیں۔ 
ہے بوہ بے ذا ہہ محد خیات اور رام سے پاک بہوتا ہے ایک نال صمح سکو روز اش ہآ جھ 


سے ہی کلاس پا یکضرورت +ولے۔ ےر ۱ 
ای کے ذ راگ :نیعم یش کا ماورھی کے اش ات 





کھانے کے دورالن بہت زیادہ پالی بنا 





درا ءکنویسش ما چٹ ےکا صاف پالی |٠‏ 4 خوراک کے پاضہمیں مدددیتاے۔ گرمیوں میں پیٹ ےک یکر 72۳۸2.2297٣۰‏ 
مشروبات خلا بچلوں کے جویں ءآ2۔ لم شدہخورا فکوطی لک رکےخون میں حجزب ا آنے سے ٹا آ یدگ (561019131000) کی شکایت ہوجالی ے 
جر یں کے مس ء رودھ ھی کھرنے میں کا مآ جاے۔ جن ہلک اوران لیواجھی خابت ہوکتی ے۔ 
جا ہکولا ویر اس کے علاوہ 3 سم کےکلیات وفضلا تکو پاب ء لین اورففلہ 2 سم یسیا کی ہوچاتی ہے اور برای دب یک یکیفیت 
نے یں اورچاوں نمائص | کیل میں عم سے خار خکرتاے۔ ہوئی ے سم سےکلکیات کے زا راخراخ سے موتگھی وا تع ہوکتی 
طور ر7 کو مالاء انار | 4 شع رکاددجترارت ائم رکٹ مس بددد تا ے۔ کے 
خر ہوزے رہ یں بھی انت 5 ون کےصرع اما ت کا0 7 فیصداورسغی رخلمات 3 و نگاڑھاہونے ےم کےائدروئی حول ےرات مار 
وافرعقرارھ جودہولے۔ اک92 فصدصہ مان ہمشقل ہواے۔ یں جہو ای ءٹس رکا دج یتر ارت خط ناک حدتک بڑھ جانا ے اور ہار 
6 عم کے جوڑوں اور کا ہے رتاتے۔ 
7 لرگ تازگی رقراررکتاے_ 4۔انسا نکی ترکات میں بے رشگی پیداہو اتی سے اور اعصالیٰنظام 
8 ۶ .0 اہھ‌٤ے۔‏ مار ہوتاے۔ 
5۔ گرم علاقوں ٹیس پا یک یی انسا نکی مو تکاسبب م تی ے۔ 


5 شراک۲ او ر مت )01٠ ۸۱۷۷۲ ٦۴۸۱٢۲٢(‏ 


1 لم تک تحرف "8٤ ٦٥٦٢٢(‏ ۵09110000) ' 0(۰ 01) لی ریت کے ماق او ےرہ 

مت وترری سے مرا قمام افرادکی ظاہری عاللت ءا کی ای صححت ے جومت ازن ا کے استعال سے وص لک یگئی ہو 
کات وسمنات ءاان کس وسمات اورا نکی اخصان مکی تکی درنگی ے_“ اور میس میں انی ج کیل ظاہریء دماگی اور جذہالیٰ 
ایی ححت من نخس میں تا نائی او رکا مکرن ےکی صلاحیت نستا زیادہ ہوتی مل انا انت ما امھگ 


0 عاامۓ مو بور ہو 
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غزااورغز ا کا تارف 





سے۔دہزندگی ےکی راو رط ری سے طف امو اتا ہے اور مر تی مار لو ںکا اآسانی متقا لک کا سے رت ددرت تک سیت 7 
+واءصا ف شفاف پان ءبگ یھی ورزش ء بی نینداورمتوازن خاتہایت اہم ہیں- 


32 9 الما لی صحح تل برفر ار ررکے می ںخورا کب کاکردار 
(ااا٤٥1 ۷۵۸۱٥۱٦۱1٦۹9‏ ا ٦۱۹ہ۱١‏ ٥ہ )۱۱٤‏ 


خوراک اورانما نی صحت کا آ یں می سگبرامصلقی سے۔ ایک فردکی بح تکا تحار خذائی اجزا ہک فرابھی پہ سے جودہ روزعرہ زندگی 
0 ار ہے۔ ایک فر ویش سم کی خوراک استعا لکرتا ےوہ ال ںکی شی ری حر تار او راس ما کر 
سے۔ رای اجتزاءک یی ئی یحم ت جک نےکتی سے ءجللرکی چیی رنگت ؛آ رر چک میگ ءوز نکابڑھنا اڈنا کا اکٹرورہوناکمننشووفماء 
خو نک یفلت :عطبیعت میں یڑ یڑ این و ہزراری او رح مک نل ف تنا لیف اوردردوٹیس مبلا ر ہناعام علامات ہیں ۔جسما ی صحم تک خرالی ڈینییحت 
کوشھی ما رکرنی ہے۔ اکیسحعت کےتصمول اورمتوازن اک یسل فرا ہی یکوینی بنانے کے لی مندرج ذ مل اصول انائۓ جاسکتے ہیں۔ 


1 ۔ انواغ واقمام کےکھانو ںک یتو لیت انتا رکی جائۓے- 

2ہ مناسب وزا نکی برظر ارک اورکھھانے شی امختترال ررکھاجائۓے_ 
3 زیادہچنائی سے پ ہی زکیاجاۓ۔ 

4 نما ر یی اودنشاستت دارغائّ ں کا ز اد اتا لکیاجاۓ- 
5ہ زیادڈضصک :ھت اورمٹھاس ےگ نکیاجاۓ- 


2.3 لیبن فمزائی میار (وں)3٥51‏ ا٢١٢٢٤٢٢٢٢٢‏ ۷٢۷ا‏ 5311915:10۲۱۷) 

رای موجودخنلف رای از اعم کے خلما تک یج رولش وم اور 
مرمت می کا مآتے ہیں ۔قو ت ہش خذا یں مرارےف راپ مکرکی میں ین نکی مد 
سے انسمان اپنے روزھرہ کے سعمولات س راتجام دیتا سے ۔ دن خی اجزا سم میس نا ی معیارکی اصطلاح حم تکو نا نے کے 
تی وس پیداکرتے ہیں ۔ اگ رکوئ یفش صحت من وکرائی جا ہس اعد" نےاستعا کی جالی سے جوخذایاجزا کم مس 


کی اور مناسبت سے وابست ے۔ 


پِرےطور پرلشو وفما با کا ہواوروبخلف مار یوں کےخلاف منا سبثوت ودرا فت 
رکننا ہولو اس انما نکوسحت مر( ۱١۷٥۷٢۹٥٥١‏ ۷۷۵۱) 0 
لی بن نشووفما کے ہیں معیاری نشو(ف کو ناہینے کے لیے ماہ رین نے یھ 
نا کو سے ہیں جو کول اور بڈوں کے ف' اوروز نع ملا عم معیا راکش ونما 1 
نا ند یکرت ہیں ماع طور پربچو ںکی معیاری نت وفرااس با تکاخجوت ےک 


چّ رویینممی(80501۸8080) کے مطا لقن خا ی 
معیار سے مراد ایک فردکی داضت سے جو لی 
ابتزاء کےکھانے او ر بحم میں استعال بہونے سے 


متاثرہوٹی ے۔ 
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غزااورغز ا تکا تارف 





ےکومتنوانزن مرا مس رآ رہی ہے ےکی تو وخ ما کا خی لگا نا دراصل ہ ‏ ےکیسحمت اورنخ اکا انداز ولگانا ہوتا سے۔ 
مم ےحقلف تو ںىی یئل 
ےکینشووفماجا شے کے لیے مندررجہذ یل اعضاءکی پان کا جاٹی ہے۔ 
(1)وزن میس نتر رع اضاےکوناپنا: انس اضا نے کا مواز نہ معیاری دزن کے چارٹ ےکر نا- 
(2)ق یالسبائی ناپنا: ماہ رین کےنجو یی زکردہگھ رکے مطا یق معیاریی قد سے مرکھنا 
(3)بازدک یکولا کی نا بنا: باز وٹ یگولاٹی کے نا پکوجوز ہکوشوارے سےمواز تک ر کے معیارینشو ونم کا انداز ولگانا۔ 
(4)سرادر ھا ٹی کیگولا کی نا پنا: سرادر بچھالی ک یگوا ٹ یکا تا سب ٹکا لکرمناسب نذا و لکا جا چنا کون سو ےکی بپیاریی بیس ہج ےکا س ربائی 
کیلب تزیادہبڈانظرآ تا ے۔ 
(5) جلمدکی موٹاکی نابنا: جلدکی موٹاٹی ےمم میں ذ جرد شدہ چنا یکا انداز ہلگایا جانا ہے۔ اس کے لیے خماصصس پعانہ لیگ )١٥٥96(‏ 
استحا لگیاجااے_ 


2.4 7 ات جا (٢٤ا٤٤٥٣ )٦ ٥٥۱۹‏ ٢٥٢٢٢٢٢٢۸٤ہ‏ م٠ٴا٥٥٠٦٥۱۹)‏ 
ہمارکی سمالی وڈپنی مجح تکا داردبرار مار ےھ رکوییلس رآ نے والی نخحذاحیت ءا سک یکوالٹی ءا نکی تحداداورمقرار ہوتا ے_ 
کی خذر ات دای خر اشیش مندرج رذ ل تحصوصیات ہولی جا ئل _ 
1 تام بضرودری خ ای اجزاءہمناسب مقار فرا ہم ہوں_ 
2 راز ودشعم ہواور پیٹ مرن کا احسائس ولا ۓ- 
3۔ فزامتقداراورشم کےحاظ سےمتوازرئن ہہوادر پا 1سا لی دستیاب ہو- 
4 سک انادداق اندازے تا رکاگیاہو- 
5- کی خزاحیت مم شتقل او نمی صحت پرمندرج بل ا اتمب/ لے 
چ روخوسں بائ اور کن ہہوتاے۔ 
أا- ہھموں سے ذ اد چھلکنی سے میں ریشن اور چکدارہول ہؤں- 
ا .پا ملائمء گنےاور قد ری چک دارہوتے ہیں۔ 
۷ داخت صاف ‏ بلمال اور نار ہو ہیں - 
۷- جللد بے داع ءملائم اورسرتی انل ہہوٹی ے۔ 





۷۰۷۳۷۰۷۷ ا۰۱۹۹‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


غزااو رز ا ٹکانتارف 





۷۱۔ پر وقامت اوروز لن تنا سب اور رکے مطایق ہوا ے۔ 
أ٢‏ ۷- اخصاب م بط ہوتے ہیں ہکا مرن کی صلاحت زیادہہوثی ےاورجل رح سو ںی ہوئی _ 
أ۷- ثوت برداشتزیادہ وی ے اود بہار یوں سے مق یکر ن ےکی صلاحیتکھی زیادہہوٹی ے۔ 


255 فا اور جسماثی مگ رمیوںک تلق ٥٢٥٥٠(‏ ۱۱۷۱ء۸ 01٥٤ 3٦ ۲۷۶٠٢٢٢‏ ٤ہ‏ م٠٥٢٥٠٦٤۱۹٥۲)‏ 

فا صر ف عم کے اندرولی و خی رارادی افعا لک اخجام دعی کے لیے درکار ہوٹی سے بل سی بھی ارادگی جسمالی ترکت 
اوررگرٹی کے لچ١‏ سک ضرورت بڑھ جالی سے سونے ء ا شنے اور بے کے دوران ہوتوانالی ورکا رہوٹی سے وہ غڈرا سے عا یی یا 
ہے ان اراوگ اوران کیاشردرت بت بڑھ جال ہے جواتی پش ودنہ زندگی مس بہت ذیاددمرگرماورستحدہوں نہ دوافراد 
نکوزیادہ یرک رکا کر نا پڑے مض کدوٹر با وضز جس بی کا کا مکا کر نا, ا نکی نذا ناک یکی ض رورس تک ہوکی ہے۔ ایک طاللب_عم جوا موڑٹی 
سے بی ٹوک کوٹ رک رکیل ربا ہوایک لے چھرنے وا نے کی ند تآ ڑم تذانائی خر نخکرتا ہے او ایک ریس می دوڑ نے وا ن ےکھلا ٹڑکی 
یبد تکیلور کا تصرف با وا ں ص(5/ 1ز کرت ہے بے زبادہکھی تےکورتے یں انس لیے نہیں زبادە7 ارول )63۱٥۲1٥9(‏ 
کیضرورت ہوٹی ے۔ 

اگرایک نما نون جس کا وزن 55 کلوگرام ہوادردہ ای ک کا مکوایکگنغ کت خمکر ےن نل کا موں میں ٹ گنی استعال ہونے 
وا یکیاور ‏ ینتارور 2ز مل ہوگی۔ 


تیر لی فک رآ را مکرنا 

ما موی سے بیھنا (اخیار ڑ ھن کیو یربیٹھنا) 
رن دعونا 

گھ کی صفائ یکر 

تیر فا ری سے پچلنا 

زیادوحنت مشنقت ک ےگ یدک مکاح 

چھاڑدد ینا ءکپٹرے دموناء وج لگا نا ونب رہ 





ابی رج جسانی مرگ ربیوں کے نقطہڈگا: سے اگ ر ایک فردکی خائی ضرور یا کال نکرنا و اس کی ای ض زور ات ین 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


غزااورغ زا تکانتارف 
کر نے کے لیے مندرج ذ مل سرگرمیوں اورن کا تکوایکگمروہ بیس یکا کیاجاتاے۔ 

1۔ گمحتطل بکام۔ 140 سے 450 کیلوریزٹ یکھنش 

مرو وفز ٹیس کا م کا نکرنے وا نے وگیل +ڈ اک استادہ بتک ملا زین ہدک مدار خی رہ 

امن مک ھک ےک بل وکا ممکا رج ءاستزادء کک ملا زم مل امت پیش وا تن 

2 درمیالی محنتطل بکام۔5 47 سے240 کیلور یز یکھنش 

خر تھیقی باڑ یکرنے وا لن ےکسان ‏ دو معمارہ طال مم ء سای ءما: اگیبردخغیرہ 

عوریں: طالہ بک یلک مکا خکرنے والی می می کارکن :سلا کی ین رکا مکرنے والی 

3ز باددعنت ومشقتطل بکام 225 ے300 کیلور یز یکھنڑر 

خرو جن یکا کا مم مین سکھیلناء تی ا یک نا ء پھادری مشنقت وزدوری یکر ناء لو چا ٹھانا 

عورتے: جسمالی مشلقت کےگھ رباکا مکاج ملا سچھاڑ دد ینا ءکپڑے دلوناء پاغبا یکرناء لو الگ نہ بس چھاڑ نا اور بھا ا 

4د ید مخقتطلبکام۔300 کیلور یز یا اس ےزائدئ یھن 

مرو زی نک یکھدراکی بکووکن کوک ےکی کان می ںکاممکر نے وانےء جیا تکا ٹۓے وا لے مردور۔ 








لف گریوں کے لیے چومیں گھنٹوں ہیل درکارارے 
رگ یکیاوعیت 


د-65 کلوگ رام وزن 
بس میں1 را مکی حالت میس ( 1ش گنن ) 50 50 50 
پشرورانکام(آش گن ) 10 140 100 2400 
خی پپشرورانسرگرمیاں 1000 00 ٠‏ ۱15001700 1500۲700 
زا یکاکل نر 080 || 4400:2608 | 3400۴3100 | 4400:3600 
4 کھنٹو ںکی اوسیاضرورت 210 300 30 400 
عورتیں۔ ک5 کلوگرام وزن 
بت می سآ را مکی حاات میس( 7 گنن ) 420 420 420 420 
پشروراتنکام(آش گن ) 800 1000 10 10 
خی پپشرورانسرگرمیاں 0 0 80 ۱ 9890۲5800 
نذا زائ یکاکل نخرج 2200 ٠١‏ 2400:2000 |۱۱ 2700:2400 ۱ 3200:2000 
4 کھنٹو ںکی اوساضرورت 2000 2200 200 3000 





50۲۴١٥۷۷۰۱۱۰۰ ۲٥٣٢٢ ×ہہا‎ ہ٤‎ ٣۷٥۲٢۹٢ ا۷۱٢۶‎ ٢٥ ۷۱٣٢٥٠٢ ص.4۰‎ 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


غزااورغز ا کا تارف 





6 چ ورک وٹ نز مک تق (۸ ۱۷۵۸۱۳۱۷۱۲۷۱۷۷۶ 01٥٤ 3٦١‏ ٤ہ‏ مٌ٦٦ا٦٢٥٥٤٦۱3ا٥؟)‏ 

نس نخراحیت سےمرادیی ےک تخوراک می فغذائی اجزارمطلو مقر اراورتا سب میں موجووزہہوں مکوئ یف قو یت چخش یں 
پی گل رنے کے لیے استتعال ن ھکر ےگمردودہ او رکیل انی خیش شائل نہک رے۔ نذراکے متو ازع اورمنا سب ون ےکی اہی ت کا ا ساس 
ا لک یھی کے اث ات کے مشظاہرے سے ہوسکنا سے ریف غخذراحی تکی ایک اہم وجرلگو ںکی ا بی خذرائی ضروریات سے ا)لھی ‏ ےکیونکہ وہ زا 
کوتوازن :نانے پراو ناس دتتے تححلوص ایک سے ڈ یڑ سال کے پچوں ٹیس ان کے اث ات زیادہاورواع د سے جا سکتے ہیں 


وی 7" کے ےگ و(2 )6٥60٥۸ ٥‏ 
نے ارم یی نکیا سے اس کے مطا ضس اتی تکی ہی مکا انحصا رع کی 007 کی 0611610) 
مناسبت سے ور نک یی پر ہوا ے۔اسل کےخلف درجات ہیں جوذیل اور یی (۷0089تا)ے ۔ٛ٘س سے خراعی تکی 
ٹیرے گئئش۔ کی وزیادی ککیفیات اور نار یا شخ میتی ہیں 





مخ خزانیت مکےمخلف درجا تءا نکیا علامات اوروجو بات 
ْ ھ“ علامات اورو ۶ بات 
1۔ پیل در کان خذاعیت عراوریٹنس کے مطای م ریخ کا ون اس کے نال ون سے0 8 سے 90 نیصدکک ہوتاے۔ 
کم در ےکی قوت پش اور بر وٹھئی ا یو ںکودودک مقداریش پلا نا پا فی طادودحدد ینامعن یدالو کا استعال دہ سے اورنا موزو ںکرنا۔ 
غزاو ںکااستعال رو ن/یلور ان نمذراحیت (/01 -۷۰۸۷۷۷۰۱۰ ٥3۱۱۱۱۱۷۷٥۹۱٥‏ ۲۲ک یکیفیت پیدراہوکی ے 
2 -دوسرے ور یفن خذاعیت ا عمراورٹس کے مطابقی میٹ کون اس کے ایل دزن سے 680 سے 85 فص کک ہوتاے۔ 
قوت ہنش اور پروشنی نمزاوں کا | دودیراورنشاست دارم زائو کا منقدراری اورنا مزا سب اتا لکر نا ذظال نححت کے اصصولول ے ناواققی تکی بنا یر 
نا مناسب استعال اسہال اوردوسریی متعدد بباریاں ہونا نیز کی ببا رک یکا ہونا۔ 
3 تیسرے در افص خراحیت عمراورنس کے مطابقی م ری سکیا وزن اس کے انل دزن سے 60 فیصراورائس سےبھ یکم ہوسا تا ے۔ 
شدیددد کی خذائیت ش لگا بوںکوا نکی نز ائی ضردربیات ے اشچائ یکم متقرارکی وج سے سو کے ین اورکواشییورکودکی بیار یا ہوناءاعتیاط اور 
علا رح نک رن ےکی صورت میں نحدد بہار لو ںکا اض ہونااور چان لیواخاہت ہونا 








۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


غزااورغز ات کا تارف 


چو ںکوشنس نخذراحیت سے لان بہونے دای بہار یاں 





کو شی رکور اور راس 
زا ئی انز اک یکی گت لان ہے ال مزال 








۷۰۷۳۷۰۷۷ ا۰۱۹۹‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 





راو رز ای کا تارف 





ا جاندارزندور ہے کے لیے تباتالی اورتیواناکی ذ راک سے جوگھی چچزرکھھاتے با ٹے ہیں دہ خوراک با اک ہلاٹی ے۔ 


2 نذاحی تکیسیائی اجتزارواعوال ےت علق وو کنس ے جوفازالی اجزاء کے تق معلو مات ف راپ مکرلی سے اورجسحم کے درست افحال ‏ 
نشووڈمااو رت کے لے ضروری ے۔ 


3 اگرفورا ککاکیصیائی تز کیا جاۓ و غذامچھوٹ مچھو کیاکی اجزاء عقمل ہوٹی سے جن نکی تعداد جھ سے ان کے نام بر ون 
کارب پا ئیڈرشس پچکناکی ءوٹامصن معد نی حکیات اور بای ہیں۔ 

اگ رھک مس لکائی عرھےکک متوازن خفذاشہ للےنذ ص۴حمت پراسل سک ےگہرے اش ات عرتب ہو تے ہیں ۔ نا منا سب نذراحی تکیا دو 
صورتیں می ںمڑمی نا کاٹی نخذاحیت اورزیادہغذاحیت 

5۔ فن فک عورت من فور نع مسا رک ےکم ہو ےہ اتخوالی ڈھا ہکن زور ہو جا نا ہے جلمدکی رلکت کی ء با تک اور 
ہے روش +1 میں صررغ ردانت ومسوڑ ھے زور ماع ٹین تڑتڑاپن و ہزراری پیداہدعجالی ےاورا نما نخلف ببار یو ںکا شکارہو 
جاتاے۔ 

6-۔ زا کے بڈیاد یکا ترارت ولا گی ف راپ مکنا خل ما تک یلو وفماومرمت اور سماٹی نظا مو ںکی با قا حدگی قائم رکھنا ے۔ 

7 نال اجزاءازما لیصحت وتقدرتی مو ومما اور بقا کے لیےضردریی ہیں ۔ ب تیعم یش ایک باایک سے ز اکا سراضجام دن ہیں اورا 
نو اع واقسا مکی نال میں وافرمقدرارییل پا ۓ جاتے ہیں- 

8-۔ کار ہو اڈ رش سض مکوکلوکوز او تا ناکی فراہ مکرتے ہیں۔ پروی نس مکی نشووخرم رج لے ضروری سے۔ پچمنا یکیلور یم 
ان کاا ہم ذر اہ سے جس وٹاعن اورمحد کی کیا تج سمالی نظ مو لک برق اریی اورقوت حدرافحعت کے لیے لا زی ہیں- 

و9۔ رون حم کےحعضلات ول کر خونء پڈ لیوں ‏ دہ پال ہگوشت اوست نامروں اور ہارموز زک یی رکاا ہم جڑوے۔ 

0۔ پروش نع ضبوانای اورجا ای ذ راج سے عاصمل ہولی سے۔جیوازاپی ذ ران سے حاص لکردہپروم۲ن مہ رین شمارہوٹی ے۔ 

1۔ پروی نک یھی سے و ںکی نٹ وفما نی اثرات بات ہیں ا نکوکواشیدورکورکی ارک ہو جایٰ ہے اگرمنا سب علاع نکیا جائے تو 


ای :کم انس ٹیل تب بل ہوجالی ہے۔ اع لور پرایک سے ڈیڈ ہلل کے بچوں بی ھ راس سکی وج سے مو تک ش رح بڑھ 
جااے۔ 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


غزااورم زا تکاتخارف 


4۔ 


5۔ 


6۔ 


7۔ 


08۔ 


9۔ 





چناکی انس یت رکوترارت ون انا کی پان کاا ہم ذر جہ ہے۔ ای کگرام پچکناکی سے 9 کیلور یز حاصل ہہولی ہیں۔ 

چنا یکی زیادکی سےخون می سکولیسٹرو لکی مقار بڑھ جاٹی ے_ ا بے کےساتدساتھ بل پر بیشراوردل کے اھمراٴ کا خطرہ بڑھ 
جاناے۔ 

وٹام نکی دواقمام ہیں۔ پائی مم تل پذ مدان اورجچمناکی ٹی ںیل پذ سر وٹاصن ۔ تما وٹام نس مکواخنائ ینیل مقدار یں درکار 
ہوے ہی ںگ بل ری بیجحمت وتطد تی 7 ر رکھنے کے مض ر وریہیں۔ 

وناعسن ا ےآمکموں کی بینائی اوت کے لی ض رودی سے عم میں اا سک یی کی صصورت میں ش بکوری ( 851160695 ٦٣و:۷١)‏ 
کی بماری ہوجا ی ے۔ 

وفانع کید نکی مض پذ مروٹامصن سے ا کون شائن ونام نپھی سکتے ہیں ۔ ا سکا اہ مکاع ایم اور فاسخوریس کے اتی کر 
پڈڑیوں اوردامو ںکاسسخبوٹھی عطاکرنا ہے۔ اہ سک یھی سے بچوں میں رکشس ۹1٥٢۴48‏ )کی پیارکی اور بڑوں میس پٹ یو ںک یکنردری 
کی مار یآ سم ومیشا (18٥13۱8٥096)+وعا‏ ی ے_ 

ٹا نىی اوروٹامن ‏ یملس بای مم تل پذ مروٹاصن ہیں ۔ وٹام نکی رس دار رش پچلوں اورسنریوں یں مکشرت پاباجا تا سے اور 
پانے ضا ہوجا اے۔ 

وٹا نت یک یھی سے سکروبی (۴۷۱۷ 0۱0 )کی بباری ہوعاتیٰ ے۔ 

وا سن لیگسپلجا سکئی ونامنڑکا جھوعہ ہیں۔ جوخابت اناج ہگوشتہ والول اورسہنچتوں والی سی ہوں می لجکثرت موجودہو تے ہیں۔ 
براخصاب د مار ءجلدءدل اور رکومضبوطا اویححت من رکھت ہیں _ 

مدکی کیا تع مکوفہای تل مقداربیس درکار ہیں ان بیس میم فاسغورس ‏ تن او رآ وڈین زیادوام ہیں ۔محدرٹی کیات 
یں ء داشو ںکی نت وڈما وہ بخو نکی بناوٹ اورقیام سا ی نمو ںکیموئی دی کے لیے اہم ہیں۔ 

ایک ناریل انسان کے وز نکا نآ5 5 سے 85 فیصد بالی ہوتا ہے بخوراک کےمشم ہونے ء جب ہونے اور اخ راع بی ابم 
کمرداراداکرتا سے ۔خونک05 7 فیصرحصہ بای بردیتمفل ہوتاے۔ 

انا یم کے تام خلمات ء پافتوں اور احضاکو اگ رج اورمنا سب مقدار میس نر ای اجزاء لے ر ہیں تو انسالی صحت رق 
سے تحت من قح کا وزان اور شر انی عھر کے مطاإقی معیاری ہہوتا سے وہ ڈپفی اورجسماکی طورمضبوطا ہوتا ے اور بہار ول کک 
خلا ففوت مرافعت رگتاے_ 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


غزااورغز ا کا تارف 





3۔ انسالی صح تک بیقر ار رین بیس نخذرا ایک اپ کرداراداکرٹی ہے۔ الو اع واقمام کےکھا و ںکیشحھوایت ‏ مناسب وزا نکی بر اریء 
زیادہسچکنزاٹی سے پر بیز نشاست اورنغزاکی ر یکا زا داستعمال ہز یاد مک چٹ اورمٹھاس گرب کیا جا ۓ تو ہہ یح ت کا تصمول 
من بنابا جا سا ے۔ 

4۔ تی سار رتا سب وفااور چار إں ےہرا 2 اک یمکیفیت سے۔ جس کاوز نتجو یزکردہ معیارٹیگوشواروں 
کے معن مطا شی ہہو۔ 

25۔ بھی اعت تل نما انسامی صحت پرقبت اثرات مرج بکرکی ہے۔انسان خوش با اورذ بن ہوتا ہے۔ بال ء داشت اورجلد 
ححت نداوررہے دا ہدتے ہیں اور ببارلیوں سے متقا بکرم ےک یک راو رصلاحبت ہوٹی ے_ 

6۔ پرفردکی جسمانی سرگرمیو ں کا براو راس تپٰعلق ا سک فذانائ یکی ضرورت سے ے جولوک جسمانی نت ومشق تکرتے ہیں ا نکو 
زادوکیلور کی ضرورت ہوکی سے جس یآ را مکی حالت می سک مکیاور یز مطلوب ہہوی ہیں 

7۔ فخذاے انمانی تع کی نووا ویر ومرمت ہوتی ے۔ زا میں سس لکی اور زیادثی کا اث اس کےشسم ٹیس پیدا ہونے والی 
تبریایوں لا جلادکی کلت آنگھموںء پال ہ ناشن ء واشقل یز جسمانی نظیاموں میں خرابیوں سے ہن لی مایاں ہوتا سے رح یس 
ینار یوں اورعلامات سےا نکیافتع خر احی تک نشاندی ہوثی ے۔ 





1- مل می د سے گے بیانات میں ہررمیان کے ہے جا رنمکنجوابات د لے گے ہیں ۔درست جواب کےگرددائز ولگ جیں- 


ٹپ چپ 


(1) فمذائیاجزاءکی تعداڑتتی ے؟ 


- ے0 لا ار 
٭ پا کے 
(زز) وٹاصن اوزنمکیا کی رکیل متقرا ری ضرورت ہوثی ہے اس لے ا کوک اکہاجا نا ے؟ 
م رونا یٰا7تزاء ایلروفخا ی اتزاء 
٭ ری خزالٰاتڑاء ٭ خرےخر, مزا اتاء 
(إزز) رو نکمیلور ین نمذائی تکا شکار ھا طور پش سںعھرکے بے ہوت ہیں ؟ 
٭ مین سےلو ماک ال ےڈاصسال 


ڑڈھائی ےچارسال جارے سال 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


راو رز ای کا تارف 





(1۷) نزائیس موجودو کیاکی رکب جع می ایک ایک سے ز اکا س انام دی ےکاذ ممدارہویاکہلاتا ے؟ 


ت ای2 


9 بای 


عزانت 


٭ یل کین 


(۷) انمانی عم کےوز نکا کے فیصدحصہ پانی شفل ہوتا ے؟ 


4٭> ایک تا 
اک عقال 
(۷۱) مالٹوزکوکون سی شوگ کت ہیں؟ 
ہ٭ ارت کر 
تک فرو نکر 


(۷۱1) پروشن میس کت فیصد ناٹرونشن بای جا ی ے؟ 


44ئٛصر 
48ص 


46ئٛصر 
20ص 


:۷۱) خی ربیرشدہسچمناگی عام در جہترارت پہسیال ما مال حالت یل ہہولی ہے اس کون ذ راع سے حاصس لکیاجا تا ے؟ 


خوازال 
ہاتالی 


(1) سمون ساوٹاممن خما ما می ذ راج سے حاصم لیس ہوتا؟ 


ٹٹاناے 
انی 


ھ انائں 


و رررکع ا 


ران ی 
و باکنڈی 


00 -سمونسامعدی نمس خون کےسررغ ذرات :نانے کے لیے ام سے؟ 
لے زاسورں 
آپڑی 


سم 


آرَن 
2۔ جو ابا تک کرس 
() حا حریفکریں۔ 





۷۰۳۷۲۷۷۷۰۰۰۱۱۹۱ ۴ا3‎ 3۱١۱١ 3۲۱۰٠ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


آ0 غزااو رز ا ٹکانتارف 600 


() فذاثیت سےکتے ہیں؟ 

ئ) فزائیابتزاء کے نا عکھیں_ 

ہو کر ٌعسل7یتئی۔ 

(۸)- -نمذاکےتین بنیادیکاعلھیں۔ 

([۷) کارب پائیڈ رش سکی ز یادنی کےاثر اتلگھیں۔ 

 )۷۱[(‏ ضروری او رحب رضروریی امییٹوالینڈ ےکیامرادے؟ 

(۷1) یں می پر وش نک یھی سے ہونے والی پیا ری یکو نی ے؟ 
00 بپروٹن کے نبا انی ذ دا نت یکر یں۔ 

ن0 ضرددی نے رشوں کے نا میں 

00 خنئ یک زیادنی ساٹ اتیلھیں_ 

(- 0 وناصن یفن یستت کیا ہیں ؟ 

11د ونام نکی ا قاع کھیں_ 

,٤س‏ تحاضو مزرات7ر7ری۔ 

(۱۷×() نامک ن ٹڈ کی حاصص لک نے کے مت ری نکون سے ہیں ۔ 
(۷×) ونام نی ک یتسم می سکاعلکھییں_ 

0۰+( دثامنل یمیس میں شال بای ام زکے اع یں _ 
(۷×) مدکی نحکیات ےکم وٹ یکا مج یکر بیی۔ 

0××) ای کی ابھیت پرنوسطامھیں۔ 

00) مت حرف /ر ی۔ 

(00) غھزائی معا رس ےککتے ہیں؟ 

(ززممر) بھی خزاحیت کےانسا نیسحت پراثراتاگھیں۔ 

و مکی اتٹریکرں۔ 

(1) نف خذاعی تکیتربی فک ری اورانسانی نٹ وفما یراس کےاشرات میا نک می۔ 
((1) نحذاہمار ےکم می سکو نکون سے ہذیاد یکا مس راضجام د ربق ہے؟ تط لا یرک میں۔ 
111) کارب پائیڈریٹس ک ےمم می کا ما ورھی کےاشرات میا نک میی۔ 
(1۷) پرو۲ نکی اہمیت پش می کا م اورزیادٹی کےاشر ات رک ریں۔ 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


غزااورغ زا تکا تغارف 





(۸) میم می وٹا من کیا کا سراضجام دی ہیں ؟ تقع لا رک ہیں۔ 

([آپ) وٹامنڈکی کے مم می ںکام اورھی کے اش اتک مرک میی۔ 

۱۷۱۸) ونامنل یلاس بی نو ٹن رمیکرمیں۔ 

(۷۱11) اب مد ی ضحکیاتء ان کے ذ راگ کا ماورھی کے اشر ات :یا نک میں ۔ 

0) مم" بل خدائی معا رس ےککتے ہیں؟ یز ہج ےکی نٹ وم جا نے کےخنالفطر بی اکھیں۔ 
22 خوراک اورجسم ای مرگ ریو ںکاپاپھ پک با نکر یں۔ 

(ز) م۰ وعز(80009) نظ بے کے مطا اتی خزاحی تکیاسیم جیا نکر یں۔ 





اه 


1۔ بی رٹیل فائل میس درخ ذیل اصطلا حا تک یت ریف گھیں- 


وھ مزا > فزاکت ٭ غزالٰاۃزاء 
 -‏ ض۰ لمزامت ٭ اکا غزانحت كت زمادہ رایت 


2 نذاکے بنیاد یکا ماورخزاکی ذ را کا جدول بنانجیں- 
3 غذائی اجذاءکیتھری فک میں ان کے ذ ران او رشحم می کا مو ںکی دضاحت نصاہومہ کے ذ ری ےکم بیی۔ 





۷۰۷۳۷۷۷۰۰۱۹۱۹۱ 3ا٠۴‎ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


عز 060 7 وکا 


او و آآہ 1۵۸7 آروزہ رق ری ز۷ر داارلںق 





0ا3 نی ری 


1 مڑازن'فٰزا یف پر 718١۷‏ 
3<3٘ افرادیفذ لی ضروریات 





طابہ کےسییننے کے ما ال (ہ9 0+۴٥6‏ ۸۹٥۱٥٥٤٢ا‏ '۰٥ا۸٥5)۱1)‏ 


ان کنوانا تکوپڑ مغ کے بح رطلبہ اس قائل ہہوں ک ےک دہ 


4 موازن ماک تحری فکرگیں_ 3 نال ضروریا تک تر یف رگیں۔ 

لا من اژن او ریرش ازن خڑائی ‏ فر قکرگیں۔ و خفائی ضرور بات پراٹ انداز ہونے وا لوا لکی :شا ند یک رکیل _ 
و متوازن نز اکی منالیس رےگییں_ ت سو را ا 79 8ور ۱0089 
مک سز ۴١۴۵9(‏ 00۷ل) کی شناخ تک یں وںءنو یو حء*ھاملہاوردودھ پلا نے والی خوا تی نکی نمزالی ضروریا تکی 
و ای یادئی خذائ گر ہو کو بیا نکیل ناندد یکریییں, 

ا 0رس کر ظ7ط آڈرادگی خذائی ور ات کے مطا لن ناس نا کا اتا ےک رین ۔ 





۷۰۷۳۷۰۷۷۷ تا۱۷۹۱.‎ 3۱٠۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٢ 


مزا 7“" 1 ون 


کا ا وا ا د 0و۱ ۹089۹٦۔‏ ا5ا ائرووااادد3) 

بھی نخذراانسالی زندک یکی اد ضرور بات یں سے ایک سے۔انپھی خذرااو یح ت کا آ ہیں بیس چو کی دالس نکا ساتھ ے۔ ایک فرد 
کیسحتکاانصا نل طور بر متوا زان اَی اتا ہی فرابھی پر سے _ ہم جوکھی خذاکھاتے ہیں اس میں نخذائی از الف مقرارمیس موجودہوتے 
ہیں ۔شأا ود می ںایم اور پر وشن ءا ناج میس نشاستہ سبنلیوں اورکھلوں میس وٹاصن اورمعدر کی نمحکیات وافرمتقرا رٹل ہا جاتے ہیں۔ 

صححت مندر بے اورجسما لی اخضا کی درستکا رکردگی کے لی ےی یک ای رانجھصما زی سکیا اکنا ض ردرت اس اع کی ےک جو 
نر اچھی استعا لکی جاۓ دوقمام رای اجتزاء کے امنزراجع بقل ہوا نکی ممقدراراورمعیارجھی مناسب ہہوش]شنی امت ازن ہواورقام 
افرادکی ای ضرور یا تکوگھرپجٹن مم وی اورسرگرمیوں کے فحاظط سے پو راک کی ہو۔ 

عازن زان لی لی ذو ںکا تارج ہے۔ جس می تام ضروری خائگی اتا شی پر وشن کارب ہامیڈرشء پچزائیء 
بر کگرۓ راو مر ےق رظ سہےل سم اانظرت تر سی 77۔ 








1 مازن او رش من ازن نغ ایس ری 
١٥01ا‏ ا68٭٦80ا3ما٦لا ١8١٥١٤‏ ٤ا٤٥‏ ٭٥٦٥٥ا53‏ ۷۷۲۶۶۱۲۱)ما )01۲۲٥٢٢١١‏ 
7708 تُب رمنوازن نا 

1- مکی پیج نشووفما کے لیے تام غذ ای از ا ایک نما تاسب میس موجود 4 تما رای ا زا منا سب مقدرار می مو جودکیں ہوتے _ 

لیے اب 

2۔انمان تندرست ول انار بتاے اور بہار یں کےخلا فقوت مدافعت ہولی 2 می مکی قمام ضروریات پوریی نہ ہونے کے باع ث پش وفما متا 

ے۔ ہوٹی سے انسان مکنرور اور اخ ہو جا جاے او ملف اھراش کا 
شکارر لت ے۔ 

3۔ مطلو ہ/یاوری کی فرا بھی منی ہوئی ے او رشحم می ںا مکرنے کے لیے 3- مع رکومطو یک یاور یز فرا بھکڑیں ہونہیں۔ جس کے ٹج می ں پیم میں 

مناسبتوانا ی موجودہوٹی ے_ کا کرنے کے لیے انا یکم ہوجائی سے سراٹس یھو لن ے اور 
جل رجمیئسوں ہوئی ے_ 


4 قد وقامت اوروز نم مکی بناوٹ او رع کے مطارشی بہوتا سے۔ خوش وشن سک استعال سے دز کی حا تک کی تاور 
اور ہچداردات نکی درگ اور چچر کی تر دنا زی نمایاں ہوثی ے۔ آ جم فخقلف ای اجزاء یی کےا اتنمایاں ہوتے ہیں۔ 
5- طو یی لی عرکیءڑھایادمہ سنا ہرہوتا سے اور ؛ز رگی شی بھی سحت مندرہتا 5 بڑھایا جلدآ جانا ے ء نکی ںآکی اور شر اموات مل اضافہ 


ج۔ بہوجاتاے۔ 


٦ 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


ٌَ"ْ مرا اتا کنا 2( 


متوازن اورخیرمت ازن فذرائی اث ا تک نظ رت ہو ۓ انی جمامعت کےطلہہ کے درمیان ناکم وکر وا میں ۔ 





1.2 ھوازن خزاکی شی 51610 3۰ا83 ٤ہ ٥٥‏ ام1٥د3×ع)‏ 

متوازرن نھڈراکا اتا بکرتے ہوئۓ د نگھریی سکتھاۓ جانے وا ےکھا و ںکی تدراداو رمق رارکالشمی نک ریش ملا مع کا ناشتہء دس یا 
ارہ ب ےکی جیاۓ ‏ د پپ رکا کھانا٤سہپہرکی‏ جا اوررا تکاکھا نا وظی رہ خو راک می ںکیاور ہ کی مقرارکو ورنظ نا ضرورکی سے تا نا شت 
یش 25 فص دوپہ رکےکھا نے میس 35 فیصداوررات کےکھا نے ٹیس 40 فص رکیاور بزشائل ہوکی یا میں ۔متواززن غخذرائی ہی چی خذ انیس 
اورذا آے ضرورشائل ہونے جاٴبھیں ۔ در ذیل ٹیل ایک ہار مرداورعورت (درم اش کا مکا حکرنے والوں کے لیے کےہقرارو ںکی 
درکار وم متقدرار کے مطا ا متو ازن اکا ما ی مود گیا ے_ 


ا افرا کے لیے من اززن نر اکا میتو 


ا مد (۶2000ارے /ہہے) آ0ا 20072:00 
ان ےکآ لیٹ مو یگیل 1آعرد 
ڈیلی روٹی کے سد سن کے ساتھ دی چان 0 ع۰ اک چان 


+مھ 
یب 


7 


چاے : چاے 
ےن موی پجل(؟ژڑُو/ کیاا) موی پمل(٦زُو/‏ کیا ) 
ور کے وک یلا کی سد دو پا کاکھانا: گھیرےہھوٹی ٹا ری سلاد 100 گرام 
کو کاسالن ال کگوشت 00 عرام 
چالی چا 2رد 


موی پیل 


را تکاکھانا: 0 ع۰رام ١‏ رات کاکھانا: شا یکیاب 1عرد 


٥0‏ عئام ال سور 4 کپ بی ہوئی(30گرام) 
0 یرام ا ہو چاول 2ٛ کپ بے ہو 
شڈ جیی 0 ئآرام 


ابنی خی ضرور یا تکو دنر رر ہہوۓ ایک د نکی متو از ن خر اکا مینو بنا ہیں 





۷۰۷۳۷۰۷۷ ا۰۱۹۹‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


مز 7-" 1 ون 


3۹ خبرافادی خذاضی |جکوڑز (٥٢ك٠١٥۱١۴‏ ۵۳۴د) 





خر ضا یک حر میں ا خا ظا اں ٦‏ ہیں 
یم لک چوں میں ٠۰‏ انیل میسن 1972ء کے مطا لی نک فو کھانے 
اور موا شر کی شر با ما ہوربی ہہوںپی ںا یں کے اور رک مراہ ‫ 7 
2 رج ان رہ ری ہیں کیل سے سے تلق ایک خیب رری اصطلاح سے جو خزاگی کر می سکم 
کی نوانای اور دی رای اجنزاءکی ضرور یات میں وا ح اضافہہوجاجاے_ 7 

. : 0+090" گن کیمناگی ہمٹھاس ‏ اکیاور یز میں زیادہہو۔ 
ڑگیو ںکوھو] 2200 ے 2500 کیاور ہز روزا نی لڑگیں 3000 
سے 400 3کیلور یز روزاشددرکا رہوٹی ہیں۔ 

ذ ران ابلاغ یش تزیکی بدوات دنا کلف علاقوں میس رتے وا نے افرادکی نکی عادات نزک ےبمل ہودہی ہیں ۔ فو ری 
تیار ہونے والی غخذ انیس زی سےمقبول ہوددی ہیں۔اس کے علاوہکیلور یز سےبھ راو رخ اتی گر پرونھنء وٹامن معدر نی حکیات اور مغ ای 
اجزاء می نیل انی زیاد متبول ہورہی ہیں ۔ ان می ںین سکی ‏ نوز (٭۹٥١٥۴‏ 6۴ 0) مل بسزاء ہرگر سٹروجخء 
شوار ماء ا کیک (318۴8)ءف رپ فرائز ( 11169 ۴۴۱)ءآ لو کے جھیں (058[09 ۴0110 بٹنشھی ا شیا نکر مکی اکٹ 
1ل سر ء بآ و نیز (9٥810۷۸۸۸۰)ء‏ کیٹ کی (۔8۸0٥)‏ یش رکی اورکولا (8 01 )کی بدلیں وغیبر شال ہیں 





شی را ذادکی نز او لک با ےےعحمت من ان فا و ںکااتتاب 
خبرافادی غزاوں کی بھائے 2و 
ای گرا کے۔اتھ 
سپ یادی ود ےکی پک 
ریہ یس 


فو جوان طی بیس وق تک یکی اورخزائی ضرور بات ٹیل اضان ےکی وجہ سے نک فوڈز کیارہجخان بڑھتا چلا جار ہاے۔ موچودودور 
یس بوں کے مشال رو یکھیاوںکی با ۓےکپیوٹر لی دکی با اندرولن خخانہسرگرمیو کیک محرود ہو سگئے ہیں اور چیک ٹوٹڑڑ ے حاص لکردہ 








۷۰۷۳۷۰۷۷ ا۰۱۹۹‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


ٗ66 راوتا کنا راد ے 


ز ایور یز مناسب طور بِمچ )69٥۸9۷۲۵(‏ کے تمس سےا ےکا رہجاانع تی زی سے پت نظ رآ رہ ہے۔ہمونائے براگر 
بروق تکنٹرول نہ پایاجاۓ اورمعیاری دزن دوبارہ مقار نکیا جاۓ نے مز یدکئی دہ مار یو ںکا ٹن خیمہغایت ہوسکنا سے نس میں 
جسما نی صحت کے سال خلا زی مس(00609ا018ا) دم سال س کا الکھڑ نا مج رکی جار یاں خلا برقان :جک رکا شنل ہوناء ول کے امرائء 
شمربانوں میس رکاوٹ سرطان ( آجخت خورا ککی نال ءگکردے ) وغیبرہشائل ہیں۔ مو ناپ ےکا کا رخوا تین میس منص طور پرگردے اور 
پیا بکی نالی کےکیس کا امکا ن خی نگمنازیادہ ہوتا ے_ 

پک نوڈز کےمعخراشرات سے ہین کے لے لو جوا نس لکوبھعداربی سےکھا ن ےکا اتا بکمر کے انی غخذائی عادا تکو بت بنان ےکی 
اشدضرورت ہے۔متوازن خذرااورورزن میں و ازن 'قائم رین اورا ہج یححمت کےتصمول کے لیے جنک ٹ9 ڈ زکی جا نے صححمت مندرانہ خ راک 
کا اتخا بک ناضروری ے_ 


غمبراذادی غخذ ایس( جک وڑز) 





۷۰۷۳۷۷۷۰۱۱۹۱ 3۱٠۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٢ 


مز 7 “" 1 ون 


ا 0ار آا(١۔‏ ئ8 فاتح) 

رتتقیقت ےک ایی مححت مندانسالی جم کے لیے متوازن ۱م ہے۔جس میں تام خذائی اجزاءح سے رت 
یں۔ بی جا شُے اور بر کے کے لیے ماہمربین خذاحیت نے ذرائعح کے لحاظط سے اشیاے خورون یکو یا ناد لگروہوں میس بی مکردیاے۔ 
نہیں فمزای اگ روہ(8م۲۱0 0 ) کککتے ہیں ۔ اشیائۓ خوردلی 07 مر وپ ہنری| 4 ذزیادی نغالی گروہو ںکو نظ رھت ہے 7 
گئی سے لیا نشی ای ککھان ےکی میس قمام خذائی اتزاءموجوڈییس ہوتے۔ مگوشت اورانروں سے پروٗان اورازارع سے نشاستہملنا سے 
ینز یاں اویل مدکی محکیات اوروٹاصن وافرمتقدراری فراب مکرتے ہیں۔اس کےعلادہ رین ای اجتزا نل فکھاوں می ںمنلف مقار 
یس اۓ جاتے ہیں ۔اہنااگکرہم ہرکردہ شی سے روز اہ ایک ایک چی کاا متا لکر میں مت ازن غاحاصس لک سکت ہیں۔ 


14 نھذاکے پا بزیادیگروہ 
غفذاکے ہاچ ذیادکیگردہ در ذیل ہیں۔ 








1۔ دووبراوردودنھ سے نی ہوٹی اشماء (طا” ں١٣۲‏ ۱۷۸۱۴ 860 ۱۸۱۴) 
و2 گے نے (ەوو 300 ۴٣٣٣, ٥6581-۰٥٥‏ ۱۸۵۷۶۲) 
3۔ سر یاں اویل )۷۷۵۹۵٥٥ ٥ما ٥د 38011 ٣٢۵9ب ۸٤(‏ 
4۔ اناو دنن (٤”٭اں٣‏ ۹11 ۹ا٥9٥٥٥)‏ 

( 


5- ناک اورنشی اشاء (ی8دووں؟ 3101 ۴3۰ 


1۔روربواوررود و ے کا ہوئی ۱ شش ۶ 

سب خذائوں میس سے دودہہ؟پخ بن اورْشر باعل مذاہے۔ برشیرخوار 
چو ںکی سب سے بی 7 سے زندگی کے ابتدائی چنر”ینوں میں یو ںکو جھ وھ تی چی-7۸89 
فذاحیت درک رموپی سے وو اس یل موجودہوٹی ہے۔ بڑے ہونے یھی "2۰ے فی مالس تب 
کی ضرورت بیقر اررختقی ہے ۔کیوک ہراس می اع یا مکی رو۲ نک رمقدارمش پائی تم ال یر لیئیں اس لے ہرگ رکے اف راوکوروزاضہا ںکی یھ 
جا ہے جو زودکش م بھی ہے۔ ال کے علاوہ ال ینیم کا بد ہامیڈرشسء ہن رخ راک ٹر رتا ری وے۔ 
نکی ءونا من لی کلاس اورمعد نی ضمکیات موجودہوتے ہیں دود وو کوسادوحالت : 
جس ہی پان ہن ھا جا تا ہے اکس سےبھ رود فا د٤‏ حاصل ہو ےمان ا سکومچھا یہ دی آ1 سک ریم ء تی رکھو با یادوسرکی دودھ سے بنی ہوئی 
اشیاء کےطور پرچھی استحا لکمرنے سے ا کی خر احیت می سکوٹی خر کئیں بڑتا۔ 








۷۰۷۳۷۰۷۲۷۳۷ تا۱۹.‎ 3۱٠۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


نت. مزااورخو را کک سنا رج 


2۔ گوشت یچمگی ء فی اوران ڑے 

اںگردہ می ایی حیاتیانی قد ردالی پردٛن پائی ای ہے۔جس می تس مکی 
نو وزمااو ڈیر کے لیے ضروری امینوائینڈ یا جاتے ہیں ان میں ےکی ای ککو سس 
روزا نیکم ازم ایک بارضردراپنی خوراک میں شا لک ناجاہیے ۔0 40 گرا مگوشت کوشت می کا بد ہیرس مو چوڈیں ہوتے ؛ 
ےق پآ2 گرا مل پروشن حاصل ہو ہے۔اس کے علاد؟ رن ء فاسوریس ان اس می چنا یی مقدارکافی ہولی ہے ۔ 
رورض زگ مکل ےم لے رن تاغل شارت 
زیادہ ہوئی سے کان وٹاصح اے کہ تک مقدار بی پایا جا تا ہے جسکہ ایک انڈڑے می تقر با6 گرام پر دنن پاکی انی میں ۔انڑےروزانہ یا 
مغ می سکم ازم تین سے چا رم ریت ضروراستعا لکر نے جا ئئیس گرا سگردویں سے نذا کا تاب نہکیاجا سذ اس کےتتباول کےطور راو بیاء 
مر دائیش ‏ خنک مبوے اورم وت کی خی رہ استعال سے جا سکتے ہیں۔ 





3 مبنریاں اوریگل 

سن یاں اورمچل ہما رے؟ مرکو بہار یں سےتفوظاے رنہ کے لے واصسن 
اورمحدی سکیا ت فرب کرت ہیں تما جسمالی فصو لکی دی اور با قاعدگی کے سی یاں ور كلض رسل ۵0 
یےہمنریاں اوری لکیج رمقدار بیس استما لکرنے جا میں ۔ رف زاشش رفک ء ذا کہ بین ڈرال ہیں .بیو اورکھلوں ےشگرسیری 
اورچرت پیداگرتے ہیں- (81108*) کا احساس نے ہوتا ےمان انی سے 

سی یاں جھاری نھذاکاا ہم جز ہیں ۔قمام سن ریاں وٹامن مع ٹی محکیات اور پہ تک 7 ارے(5٥681011)‏ عاصل ہوتے ہیں 
سیاولوزکاام ذر لج ہیں ۔ ری معدے کے ظا مکودرست ر کے میں مدق یں او مرکو ینہ ان می چنا مو جو ڈکیس ہوٹی ۔ 
ا ا ل مضعم د بیشہ (۴1۵۲8) فراب مکرپی ہیں۔ مار یوں سےتفو ظا رکھئے کے باععث 
آئیں' عحافظطغخزانیں جج کہا جات ہے۔ اس لیےپنیس اتی روزھرہ زا می سکم اکم 
ایک پیل ماک موی سی( می ما بی )ضرورشائ لکن جا ہے۔ 

ہارے کیک میں پل بکشزت دستیاب ہیں ۔کچل سینریو ںکی نہدت زیاد نذا زا لی اورناسنف راہ مکمرتے ہیں پیل رتک کے کیل 
]ڑآ م ہن بای غیرد وٹاصن اے کےاجیچھے ذ راک ہیں جیا لے مھت ے کیھوں اورگر بی پفروٹ ٹیل وٹام نکی واظ رمق را ربیل موچود 
ہونا سے نذرامی سکپچاو ںک یھو لیت نہا یت ام ےکیونکہان میس وٹا منزاورمحد کی کات وافرمتقدار ٹیش ا جات ہیں- 








۷۰۷۳۷۰۷۷ ا۰۱۹۹‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


یچ مزااورخورا لومنا 0ج 


4اا اوردالٰیل 

ا کروی ںکندمء حاول بلق ء چنااوردالیش وغیبردشائل ہیں جو جار ےملک 
می سکیلوریز کےتصمول کے لیے 65 سے 70 فیصدکک استعا لکی جالی ہیں۔غابت آ پکستان ب سکیہو ںکی روٹی کا استعال بنیادی 
ان ےآ ترنء تھااشینء رائبد من او رچجہ ال رون حاصسل ہوئی ہیں۔ تام خوراک کے طور پ کیا چاتا ے۔ انا کا 
ا اج نے کے بعر زوریشم ہوچاتے ہیں دالوں می لکار یو پائیرشس کے علاو کاٹ 4ح کا بدہائیڈرٹشس بششقل اتا 
خدارش پروشن پائی ای ہے۔ائاع کے متا بے یں ان سے دینی رشن ول جک پش نات مقدر شی با الج 
ہوٹی سےمکن ان سےضروریا میٹوالی ری ای رٹتی ے۔ا سس لے یی گی خر انیس ستعالکرلی جا یں تکاس یکو پور اکا جا سے۔ 


- ط : 
5۔ پچکنائی بصن مارج ھن اورہشھی اشماء: 
صن ء مرج مین بالا گی ءگھی ‏ تل اور ج لی دغیر دترارت ونذانائی بٹیانے والی انی ہیں ۔ا نکی مدد سے ہاتی خی اجزاء لا 


ومن اے وٹامن ڈکیء وٹاسن اىیء وٹاعن کے اور یم وظیمرہاپنا کا مپپخرطور کر سکتے ہیں ۔ ری جمار ےم مکوعحت مند بنکر بعر یں کے 
خلا فقوت مدافعت پیدا۸رتے ہیں 


یھی اشیاء شا نی ہگڑ ءشہدہ جامء یی ء ٹیٹھے مش رد بات اورمٹھا تیاں وی ہکیاور نہک یکنج رمتقدارغ راپ مک رکی ہیں ان نان ںکا 
اتال اعتقرال س ےکر نا جا ہی ےکی نہ ا نکا سمل زائنداستعال موا ذبائیٹس اورول کے امراف شکاباعحث ہوسکنا سے۔ 





۴ دی نا یٰ اگ ردہ/ واز نفڑا 






والل اورانار ۱ ے٠‏ : : ٭>۔ پل اورینزیاں 


روروارررورھ 


سے بی اشیا 


گوش تر ھی کی۰ ثڑےء 
نی جوەجات 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


یز رت 4 2 





32 یا دی مزال گروہو ںک وڈ چرام (59م ں٥۲‏ ۷٥مںں‏ 6351۱ ٤ہ‏ ۳۷۲۹۱۱۱4 ))٢٠۹٢۹‏ 

ٹیس یں صدری کے اوائل میں نین نے فراع تکی سان سک کی طور روا 2 بات اکن نلوگوں نے نخحرانحی تکی ایز یت ندعاصصل 
کی ہود ہیی ایمیک بادہ انی غذائیضردریات کے مطا بن منو ان خذا لے ر ہے ہیں بای ۔ 

موجودہ دور یں فہرست طعا مکی رہنماٹی کے ل فوڈ پیرانھ سے مدد لی جال ی 
ہے۔ جو مناسب مقدار میس پرون نکار بوپامیڈرٹسء معد می نکیات اوروٹاعن فرابھم | فوڈ چیرائی ایک اہ سے جس سے لم ہوتا 
کرتا ہے .فو چراٹقام خفذائی اجزاءکی ہی فرابھی کے کےا نوا واقمام کےکھانے ا ےک خوراک می ںکو نکون ہی انی شائل 
کن ےکی ترغیب دبا ہے اک یکیاوریز کے مناسب استعال سے قناسب وزا نکیا "کی جائیں۔ مہ رجتمائی نمییں جج خزا نب 
رق راریفمکن بزائی جا سکے۔ کرنے یں مددد تی ے۔ 








ر0 


آلای 


):.:. 


یج 





۷۰۷۳۷۰۷۷ ا۰۱۹۹‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 





مزا 7 “" 1 ون 


73 غزالیگمروہوں کے را کی خذائی تک شحاخت 
(؟ا١٢٥۷٢۲٢۷۱١أ‏ ٤ہ‏ :ی50۲۴ .38 )۱۷٥٢٦ ٢٢٤٣٢٥٢٢ ہ٤ ٣١ہ۹١ 9٣١٥٢‏ 

1اا رح اوروالو ںکاگروہ 

فوڈ پیرانریس اناع کےگ رو ہکوفوقیت دئگئی ہے ای فرووروزاشہ 68 ے 1 1 
صھے(س ینگ )اناج کےگروہ سے حاص لک کی جا ئئی ۔غابت انا جک یکوگ ھی زا ایک حصہ(سرینک) ہام ہے۔ 1/2روٹی کے 
صرف وٹامصن لی اورمعدی ضکیات پالٹ وچ زکک (2106) ( جک ایک ام معدی 4 پیال جاوی کے 3/4 پیالی د لیے کے ہماری 
مک سے )مہ ری سے بل سیلولوز پیٹ مھ رجان ےکا احسا بھی ولا تے ہیں اوت ررزادقرآلے ف(آ14غا لآر ھک ور 
کےکیغسرسے پیا کن بہوچاتا ہے۔ شائل ہونے چا ہیں ۔ 





2ر ال اورپھلو ںکا روم 
وٹانمکن اے عاص٥‏ لک نے کے سم ےکگہرے ینرک ککیا سی لیوں اور وٹاص نکی کے لے ترش سی میں مشلا مھ شر او ریجمو ںکا انتا بک رنا 
چا ہے ۔کچلو ںکوائچھی ط رح و وک رن رح کک بپچھاکاا جارے اخ استحا لک نا جا ہے زرداورن رگ یکپچلوں خ 1 مءامرودہ جپیتناد یر سے“ یں 


ھن ٭٭ 


وٹان اے معدر کی مکیات اور با نی کی نماصی مقرارحاصل ہوی سے رس دااراورترش پیل شا مالٹارکنومگر یپ فروٹ سے ونام نکی اوردتگر 
پچلوں سے ونام ن لی اورمحد کی نمکیات حاصمل ہوتے ہیں- 


3 أوشت(قمام اقسا مکا)اورانٹرو ںکاگروہ 

گوشت کےگردہ سے روزانہ 2 سے 3 سر ون کختخ بکیا جایں( ایک س دنگ برا ہے ایک درمیاضدرسائ نکی بوٹی او ایک انڑے 
کے)۔ پرونن کے زا تمول کے لے ما جاکی ذرا عکوتر یی دبی جاے۔ ملا پچھلیاں اور دالس وغیبرہ ہفت ہک رم لکئی مرمتبرابٹی خوراک میں 
شا لکی جا میں ۔کیوئکہ ہو ٹام نتحصوصآوٹامن اىی ءمعدثی نمحکیات اورسلولوز کچھ اجیھے ذ رح ہیں 


4۔روروءری اور رکا روم 
رورو ری کو کہ ہکم نکی ما با لاک کے شر دود ہکا انتا بکرنا جا ہے دی اور یچ کی یر 0920 
جا یں ۔ ایک دن میں 3-2 کلاس دودت روز ان نحزاشیل شائ لک ناجا بے۔ 


5۔ ناک اوریشھی ا شیا کاگروہ 
دی پا بنا تیگ یکی ہاے بنولہبکئی سور مکھی باز تو ن کا تل استحا لکرناجا سے اور روزمرہکھاوں میس پچنا گیا ا تما لکم سے 


ھا 


کمکرناچاہیے۔ 
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نشی اشیا کا اتال روزاض غذائی ضرور ات کے ول فیصد سے زیادہ ہرگ نی ہونا ہے ۔خوراک میں شا لک سکٹرڈء و لیے 
اورمٹھائوں می ںہن یکی متقدارکم ہوٹی جا او رف ری مماس وا نےمپل زیادہاستحا لکرنے جا ,ہیں ۔ 





ا ا ا ار جج ا۷د مو ودد] ٦۹۵‏ یرا۔یراں0 


1 فنھذالی ضردریا تک تحرف ۱1٥٥٥٥(‏ ۸۵۱٥١٠)۲1٠۸۷ا‏ ٥ہ‏ 60161000) 
پان سے جوالی اور جوالی سے بڑ حا ےکک انسا نکونلف مرابل سے 

مرن کب ہے 2 نے ابو ں کی تخب زہو ری ہوئی ے جی بنض لیے 

عادخاتء دہا2َء وھ اور امرائصش کے باعحث ٹوٹ پھو نے ہیں ران کی کے کوئی ے دوافرادکی نخذزائی ضرور یا لت جکتی نو 

دوسرےتلبو ںکا جنامبھی ضروری سے وں زندگی کے ہردور میں ای ضروریات تی ہیں کان یما ں یی بویکئیں۔ 

اضافہاورکی ہہونی رقی ے۔انسای ض وکا مکرنے اورحاقی وچوبند رکنے سے" جرد دای ضروریات دوسرے سے لف 

لیےتذازائی درکار ہوتی سے۔ بیصرف خودراک سے وص لکی جاعق ے۔ جولیک ا 8ون ہیں دی ای فرد کے لیے متوازن 

زادہکا مکررے ہوتے ہیں ایس زیادجمرارت وٹذا اہی اورجولو کآ را مکی حالت کہلاعتی ہے دو دوس رےفرد کے لی نی رمتوانزن 

ہوتے ہیں انی ںگم نوا نا یکی ضرورت ہہوئی ہے نیئراس کے علا دو قمام جسماٹی ھی تی ے۔ 

یلا موں ]ا تی نام ء فظمام ا رض مءظام دورا نخون در 7٢1‏ درس کا کی 

غاب مکرداراداکرکی ہے۔ ہرفرد کےجسماٹی امو ںک یکا رکر دک یکی داروا نداز یش فرق ہوا ہے ۔اس لی ا نکی نخذ کی ضرور اتکی 

لف ہو ی ہں۔ 





32 زا لی ضروریات اڑا نراز ہو نے وا لکوا ل (ا١١٥٥١‏ ا٢١٢٣٣٢٢٢٣۷٢۱‏ ۹٥١ا١٥۸۲‏ ۱۱۲۰ء۲۹) 

عھر کے ملف حسوں میں نٹ ونم کی رفیار اورححت کے مع رکو برقرار رکنے کے لے ای ضرور یا تکی تر ججات بطلقی رجتقی 
ہیں نغزائی ضرور یا تکا نہ عا ‏ طور برخوراک سے حاص لکرد٭حرارت وف انا یک ممقدرار سکیا جانا ہے۔ اس کے لی ترارت نات ےکی 
کا یکیوری(091016) کا تما لکیاجا جا ے شش لکیس لآ فد یسر نے ایک اوس طکامکا نرنے والی با عورت اورمرد کے لیے 
زان طوربرکیلور کی مقدا رای نکیا ے25 سا لک نون جومعتتد لآ ب وہوائیش ر پالشی ڑم ہوا ل لق 1800 ے00 21 
ککیاور ہن کی ضرورت سے مجلہ ایک مرد جو ای عمراو رب و ہوا یں ر پل رککتا ہوا و2450 سے 2450 یور ہز درکار ہوثی 
ہے۔ رای ضرور بات اورکیلور ہہک مقدار پر در ذیلوائل اش انداز ہوتے ہیں- 


9 2۔ جس 3ک کا نکی وعیت 
4 میم 5 کی جناوٹ 6 جسما یکیفیت 
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۰1ر )۸96٥(‏ 
عم رکو ونظر رت ہوے مل فگمروہوں کے لے خذاکی ضرور یا تکا تو نکیا جانا سے۔عم میس اضا نے کے سا تھسا خذراکی 
ضرور بات می لبھی داع تبد بی جائی ہے بڑوں کے ما بے مس بچو ںکوزیاددخورا کک ضرورت ہوئی سے ۔کیونک ین کے ادواریس ان 
یش ربنم 7 ٤ے‏ ہورری ہوٹی ےاورجسالی طور بھی وەزیا دو گرم ہوتۓے ہیں۔ای 
وج سے انی زیادوکیاو رہ کی ضرورت ہوٹی ہے۔ٹیں سا لی ھرتک او سم کے اعضاء اپی 
پک یک گے ہہوتے ہیں اس لیے اس دور یں صرف ات گی اجتزاءدرکار ہدوت ہیں جھ 
ان ے وژ نو اخترال سم اور ا کی صححت وتندرتی تقائم رہے۔ بوڈ ھے افرادکو 
نو جوانو ںکی سک خورا کک ضرورت ہوئی ہے ؛کوکلہ ا عمرمیس دہز یادہ مشققت ولا اھ مکی کر تے جس کی "ھ۷ ۳"ھ07م) 

صرورت میں نا رخ کی وا ہوجائی کان پھر ھی سحجت 7 ار رکھنے کے لے ےا نکومنو از ن نما کیضرورت مولی ے۔ 
2 ۶ مرو8) 

مزا ین میسن سبھی اث انداز ہوکی سے۔مردو ںکی رای ضرور ا تگورتوں سےلسبتازیادہ ہوٹی ہی نکی ومک ہمردز یادہ مق تکا 
کا کرت ہیں نو زمردو ںکوا نکی سال ہناوٹ اورف رکاش دکی وج ےگھی ز یادہکیلور یز درکا رہ تے ہیں۔ 


اپ ےگھ یی موجو دی م زار کک غذائی 
قور اتا 





3 کا م کا نکینعیت ( )١۵3٠۷۲١ ١٥ ۷۷٥١٢۲۷‏ 
کا مکا عکیانوعیت کے حاظط سے رای ضرور یا ت ملف ہوٹی ہیں جولوک جسماپی نت ومشقت زیادہکرتے ہیں ا نکونبتا زیادہ 
کیلورہ :کی ضرورت ہہولی سے جس را مکی حالت می سکم مرارے درکا ہو تے ہیں ا اط سے الن اف راوکودر نج ذ بل جا وف نج 
آےے 
1 پلک بلک کا ۷ر نے دالےافراو: 
وضز یں میٹ ےک رکا مکرنے وانے افرادہ ولیل*ڈاکٹراوراستنادوخیرہ 
2 درمیا کا مرن والےافراو: 
لبامہماہ گی سپازی ینوس می کا مرکرنے وا لےمزدوراو رگ ملدخوا ین 
3 ھت کا م/رنے والےافراو: 
کاشدگار مزدورہ پھارییپعضعتتوں می سکیا مکر نے وا مارگ ن ہکھطا ٹڑہی تی اک یکر نے وانے افراد 
4۔زیادوہشفق تکا کا مر نے وا نے افراو: 
کووکنء جنگا تکا ٹۓ اورک کک یککان می کا مر نے وا نے اف راو 
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لو 





جسما نی سرگرمیو ںکیگایڑ (180لا66 )۳۲۷۹۱٥۸۸۲ ۸٥71۱۷۱۲۷‏ 
ا 
۲ ِ 





جسماٹی مرگ رمیا ں بت مندر نے کے لی بضمردری ہیں 
(اا ا٥1 ۱۱۱٢٢۰۱۷۶۰۰۶‏ ۲۱۷۱۷ء۸ )۲۲۷۰۱٥٤٢‏ 
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)6۱۱٣٦3٢6( موم‎ 4 

ہیں کے مم وم میں زیادہ 7 ارت وتوانا ی 027 کہے۔ ا 7 
ناف ہوئی خقرائوں اورضتگ میوہ جات ومخزیا ت کا استمال بڑھ جاتا ے۔ آپ کےگھ می ںکونىی نز امیس سردیوں می اور 
گرمیوں یسمش روبات اورکپھلو ںکا ا ستعمال بہتنات سےکیاجا جا ے نما طور رت پوزء سک ون سی نخذانحی ںگرمیوں میں زیادہ احتعا لکی 
شر لوز دوش ۔ یا ی کااستعال زیاددمنقرارییش ہو نے سے خو را کم ٌکھاٹی عالی ے۔ ان اف ریت نات 








5-۔ مرک منادٹ 91۲۷٢۷۲۵(‏ 0۷))) 
دخ کی فبدت مو ‏ ےخ سکواتی جسامت کے مطابق زیاددخو را ککی ضرورت ہوٹی ےمان اگ کوک یخس اٹ یع ر کے اوس 
دزن سےزیاددوزن رکا ہو بچلراسے ای اکا اتا بک نایا ہے ۔جنس میس زیادہپچنا کی نہ ہواورترا رر ےھ نگم نہوں _ 


6 جسما یکیفیت (68 601011+16 )۳۷۶٠٣٠٠‏ 
ارت سکوا پٹ یکھوئی ہوئی نذا نائی با لکرنے اورقوت مدافعت پیدارنے کے لیے زیادہترارول اور خذائی تک ضرورت ہ ول 
ہے۔ائی رب عامل خوا بین اوررضا گی خواقی نکی بیو ںک یتو وم کے لے انار درکا رہموتنے ہیں۔- 


3 مر |ےقلف اددارکی نغزالی ضروریبات 
(عم ہ٣٥6‏ ۸۹6۰ 01۱۲٥۶۴١٢٢‏ ٤ہ‏ ١ا١٥٥٣أ‏ ٢٢٥٤٢٢ٴ۷۲۲٢۷١)‏ 

(1) شر خوار ۓگ )٥٥٠٤٥8۸(‏ 

شی ارچ کے یہت بین فا ما کا دودھ سے بیو ںکوا نکی ضرورت کے مطابق ما ںکا دودح د ینا ضمرورکی سے ۔ع رکے اس 
دوریش ا نکی تمام خذ ای ضروریات دددھ سے بی ری ہو جا لی ہیں ۔ ما کا دوددھ چون ائلی خاحی تکاحائل ہہوتا ہے ۔ اس لیے ڈ یڑ ہد دوسال 
تک جےکوضرور پلا نا جا ہیے۔ اگر ما کا دودد ماسرنہ ہونذ ڈ بے با گیا میٹ س کا دودہ جھی بچو ںکودیا جاسکتا ےگر ا سکوامپھی ط رح ابا 
کراستعا لک نا چا ہے ۔اس کے علادہدودہ کی اڑل اوردیکر برتنو ںکو رانیم سے پا کک نا بھی ضروریی ہے۔ 

جب ےکی عم ربچ ماہ ہو جا فذ ا لک باعقی ہہوئی ضرور بات کے ٹیی نظ راسے ماں کے دود کے علاو ہمیخ ای بھی دی 
جائہیں ۔عفی ناو ںکوشرو ںعمرنے سے لے ےکوان کے ا گے اورخش و ےآ شناکمروانا ضرورکی ہے اس کے لے ہنی حر ا کا 
7921 جاۓ اور جےکو ایک وقت یں صرف ایک دی وعی تک خذادکی جاۓے فی غ امیس پیل سال کی رنرم او یچھر غ 
ھی ںشحل میں دی جاے۔ بی ایک وقت میں جأفی خذا خی سےکھاۓ اسے انی پیا ہقلراردکی جا اورز بر ضقی نکی جاۓ نمو نذرانوں 
اض ےت اتی جس ےد یی زرل رے۔ 

دوسرے اہ سے ہج ےک می خیش مال ے کے چندتطرے ےآ خا کیا جاے تاکہ دا نک یک گیا نہ ہونے پا ۓےکیوکنہ جے کے 
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یم میں اس وٹاش کاڈ تجروکییش ہہوتتا اور مال کے دودہ می ں بھی وٹام نکی مو جو وی ہوتا_ 

ا سے پچ ماہکی عمریس دپی ءا ہوے عیاول ا لو ںک رو ولے ملا ہواکیلاء ان ےکی زددگی سو یک یک رہسی لوں یا 
گوش تکاسوپ ویر ددیاجاسکتا ے۔ 

ےآ مھ ماہکی عم می ںکپچاوں شا کے سد بکاگوداءنم پک ہوا قیمہ با رٹ یکاگوشتء سامگودانہ سوک یک یھب سین و ںکا سوپ یا 
بنلڈوں می ساب بی ربیل دپے جاسکت ہیں۔ 


یں سے 42ا کی عمرمیں یکٹء ریہ ڈیل روٹی کے ساائ, نم پیل لا (کیلاء سیب ) انڈ ےکی زددی (خزم کی ہہوئی) 
سن یو ںکاسوپد نایا گرا با تکا خیال رکنا چا ےک قمام اضاٹی زا یں زودضم او رخ ای جن ہوں ت کیو ںکی بر ون ء وٹامسن 
اورمحدکی سکیا تکی اضائی خذالی ضرور یا تکو و راکیاجا كے۔ 
مدھچارے ہا ٢پ‏ 
2 سو بک یھی رین بڑ ےت 
3۔ ہمہ مام رٹ یکاگوشت(ر کیا ہوا ) دوبڑ ےت 
4- لٹ دو سے ںین عرد 
5۔.انڑاایکظرد 
6- نر پچھڑ ایام اٹے ہو جا ول دی کےسا ت دو یڈ ےت 
7۔ کیلا (مسلا ہوا)دوہڑ ےت 
۵-۔ آلدہگا بر یا لکف(اب ہو دو سےمین بڑ ےئ 
(11) تل ازسکول جے ۱۰۱۰۱۱۰۱۷ )۳۲٥‏ 

ایک سے پپارسا لکی عم کے ےکھد پر وشن اورترارو لک یکا سب سے ز یادہ شکار ہو تے ہیں ۔کیونہ ال عم ربیل پچ زی سے 
نو وزماپار ا ہوتا ہے۔ا سک ای ضروریات ٹیل اضافہہوجا تا ہے۔اس لیے ہو ںکوابداعی لف اقسا مکی غخذر ای سکھان ےکی عادت 
ڈافی ا ے۔ 

دوسا لکی عمرکے بحتقر با الال دودح روزاندد ینا جا ہے ۔تحن سے چارسا لکی عم رکے بحدرمنی خذائوں مل اناج کوشت: 
سی کیل اور یکنا یکا اضا فک نا جا ہے اوردودد کی متقرار نر رت کم دی جا ہیے_ 


ٹل ازسکول بیو ںکودوکھانوں کے درممائی و تے می سںپچاوں کے وی ہ دودہدء دی ء مھ یکل کٹ رس اوریگی سیث یں مل گا جر 
اورٹاٹروغیرددےکرا نکی ای ضرور یا تکولوراکیاجا سک سے۔اگردوکھاپوں کے و تن ےکا دوراشی بڑھ جاے اور بے زیادہد کک بچھ و کے 
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مز 7-" 1 ون 


ری تذ دہ ڑچڑے ہوجاتے ہیں ء جياقی وچ ہنس ر تج بکھیل میں عدم دگبی دکھاتے ہیں اوران یوما نی اثرات ھرتب ہوتے 


ک-_۔-۔ 


ں- 


ٹل ازسکول بوں کے لے پومفوڈ پچ امڈ 









. ن٭“ 
دووواوردورو ےی اس٢ا‏ مت 
۱ .- 


واج 4 


(111) کول جانے وال گے (6511060 و٥اہ6‏ اہ۰٥8)‏ 

سے سے بادہسا لکی عمرمیس جے جسمانی اور ڈانی ود برہایت مرکم ہوتے ہیں اس دورمی کی لکو و کے بھی خو بب وکاکنی 
ہے۔ا نکی خوراک مقداراورجدت می لکل پور ہو کی جا بے ےگوہ سن یا ںکھانا نی سکر تےگگرتاز وئیل وق سےکھاتے ہیں ۔ بیچوں 
کی نخزاکی ضرور یا تکو بدنظر رت ہہوۓ روزعرہخوراک میں نشاستہ دارنحذائیں پر وننء معدٹی نمکیات اور وٹاص نکیش رمقدرار یں شائل 
کرنے جائیں۔ جے سکول میس دوسرے بچوں سےئی خذر ای عادا بھی سکعت فیس ودک یچ زوں سے ات ارت بی ئن لیے 
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یز ہت 4 دنت 





پچوں یس انی غزائی عادات پیر اکر نے کے لی تضروری ےکر خوشوار ماحول ٹیل مقررردوقت پر بیو ںکوکھانادیاجاۓ تی زمر مصالخوں 
سے پر ہی زکیاجاے اور جذیادی نال یگروہوں میں سے مت ازن ن اکا اتحخا بکیاجائۓ- 


اگ پیج کا ناش تہ جلدرکی کےسبب تک کےنے اس کے برا کوٹ یکٹھویں 
اورغمز ای کنل نماض انا مرگ مسزری کے روج او روگ ی پل د مس ت کہ چو ںکوا ارآ کےپچپں یا فرائز زیاد چپ اور 


2ے صا نھب کولا کےمشمردبات بہت زیادہ ضدد بے جا خی بللہ 
صحمتپششل خفا خی ںکھان ےکی تر خیب دی جاے۔ 





مو ںکوہڑوں انت ای کی ضرورت زیادہ ہوٹی ےا نکوعا مم ای کے 
عااوہمخلکچاوں کے ول ءسوپ دود و اوردوسرے مر دبا تی دے جا سن اب 
کھانوں کے درممانی اوقات میں جا ز ول ین کپپئل, پیر ہلمکٹ مز وی سیٹر ال اور سکرم وم ردبھی د نے جا سک ہیں ۔ 


ول جانے والنے پچوں کے لے لومیٹوڈ راڈ 









وا 0 ۰۰ .ھت 2ھ 
ری کل وڑے دورد اوردودھ سے بی اش پل راں انا اوردال 
ا ٣19ج‏ وت ے2 مت 4سے5 5ملط 4سے٥‏ تب 


)1) و بوخ افرار(٥ )۵۸۷۸۹۰۱۱٥٥ ۰٥٥۱‏ 
کرو سےےس زوس لی عم ریس ٹڑ کے اورلڑکیوں کےنش وہماکی نقاضوں کے فا سے ال نکی پر ومن اورترارو لک ضروریات ڑھ ما ی 
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مزا 7 “" 1 ون 





ہیں ۔اا نکوائی جیا ای ف'ردوالی بر ون د بی جا ہے ۔کبوککہ بافتز لک یم رومرمت ,قد وقا مت ٹیل اضا نے ہ پٹ پوں او رحضا ‏ کی لٹ ونم 


ہی1 ٭٭ 


کے لے پروئجن اورمحدٹی کیا تکشرمقداریس درک رہوتے ہیں۔ 

اس دورٹیں رو ںکی نو وم کے ہے یم یازیادہمقراردرکارہوٹی سےا 
لیے دودہ کا وافراستما لک نا جا ےآ نرا نکوٹھی خوراک میں شام لکر نا ضروری ے۔ 
کیو ںکولڑکو ںکی ند تآ تر نکی زبادوضرورت ہوٹی سے ۔لڑکو ںکی نرائی عادات 
یں سے مر رہے نتر ہولی ہیں ال نکی خو را ککی وم ضرور تک زیادہہوٹی ے 
ا لیے ا نکو پروئن ءکار بد ہائیڈرشسء پچمناکیء سن اورمعرثی ضحکیا تبھی دمگر 
افرادکیظبدت زیادہ مقدار یل درکار ہوتے ہیں اس عمرییس بلسانبیت سے دل اکتا 
جانا ہے۔اس بے ان کےکھا وں تو وو رای ہوٹی جا سے 


نوباوغ افراد کے لے وم ٹوڈپرامڑ 


+ھ+ھ جو 7 


رو ری بدابات 
نو بورغ افراواوکمانوں کےورمیا ی ونٹوں 
چالییٹءٹافیاں اوردرٹھی وی ہوکی چرس 


نی سکھانی ای بلک کھانے کے ب دوگ کیل یا 


مناسب تبٹھا پگ وا نکھا با جائے _ 








اناج اوردالٹل گے ے44 م2 
(۷)عاطمادردودھ پا نے وا لی خوا جن (۵۵ ۷۷۸۴۲۱ )۲۲۴۶۹۲٦٢۲ 31۹ ٥٥٥٥٦٥٦١‏ 
عالمرادردددھ پلا نے والی خوا تی نکو تصرف اپٹی ای ضرور یات پور یکم کی ہولی ہیں بلہاس ہج ےکی ای ضرور یا تکوجھی اورا 
کرنا ہوتا ےج سکی دونشو و ماکمررجی ہہوی ہیں اس ل ےل اوردددتھ پلا نے کے دوراان مت ازن نذا کا خرا ہم ہہونا بہت ضرورکی ‏ ےکیونکہ 
ا نکی نزالی ضرور بات میس اضافہہہونا ے اس لے ےخو راک مقدرار پیل کے متا بے میس ایک چوٹھائی زیادہ ہوٹی جا ہے ۔ا نکی خوراک 


٭ھ۔۔ 5 


مز سپ پر نے کے لن ےآ ج بجی وزٹ 7ی : (ہ:۴۰٠ہ ‏ کوہ ا318131۱1۳311.5 ۷۷۷۷۷۸۷۰۰۱۹۹5 
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.0ج مزااورخورا کک یھنا 0 


یش روٹیء چیاول ہگوشت انڈاہ سن یاں :کیل اوردددھ وغیروشائل ہہونے حا میں ۔ 
کہ پیرقمام خزای اجزاءماں کے نع نے اص لکرنا ہے۔ اگمرائع از اوک یی ہو تل کے دورالن خو نکی ضرورت 20 
جا فو بی ماں کے کم بی ذخیروشدہاجتزاء سے پرورش پان کنا ےج سک وج فصدزیادہ ہوٹی سے جوصرف پروجنع ہے وافر 
سے ما ںکیصحت شد یدمتاڑ ہولی سے۔عام خو اح نکوخز اد نے ہویۓ مت درج ذیل ١آ‏ استعال سے پور کی جات ہے ۔آ تر نکی ز اد 
پا و ں کا خیال رٹھناجا ے۔ مقدارشگ یفلت خون تفنا دق ے۔ 





4 - سمنوازن نحذادکی جاے نم اکا ا تاب بذیادی نذا یگمردہوں یل کیا جا ے لاگوشتءانڈرا ‏ دددہ نکیل ین اں اورا ناج یرہ 
2- زادہ نکی والی نذا ئوں اورششھی اشیاء سے پر ہی رکیاجاۓ تا کمعویعت میں بونھل بن نہو۔ 

3۔ پل اورسینیاںجلئی زیاد دی جا یں ہر ہے کین لکی شکایت نرہواورمعد نی ضحکیات دوٹام نکی مطلورمقدرارمہیا ہوٹی رے۔ 
4 نات کل ییموں یامال ےکا جو پینے ےگ یک یکیغیت دورکی جاستی ہے۔ 

5 حا انان کے لیےزدڈیضعم خذا می ںچجوی کی جا نہیں ۔ایک وفت ٹیس زیادہمقدارکی جا ۓکھوڑی مقرارو تیے و نے سےدکی جائے۔ 
6- نس ےت ٠‏ جورع زط ھا میس خوراک میں شا ىک جائمیں تا ینام بی ضرورت ری اور بڑیال جوماہوں _ 
7 زیاددمر اور زمصا رجات دالی ند اوں سے پ ہی زکیاجاۓ- 

8 آ تر نک ٭میضرورت ری کر نے کے لیے گی ءانرےاو رگوش تکااستما لکیاجاۓ ت کی قلت خو نکا خدشترے۔ 


اع ء*عالمرادردددھ پلاےے والیخوا تن کے لیے اومیشالی غ ال چارٹ 
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مزا اورخورا لومنا 

دودھ پلا نے والی خوا ق۲ نکی رای ضرور ات حامل خوا تن سے ز اد ہوپی ہیں ا نکود نگھ یس400 ے500 اضائی 7اروں 
گی ضرورت 7 ہے تر یس دووثء انارحء روڈی ءگیء ابڈرڑے او رگوش تکی زبادہمقدارشام لی جاۓ ت کہ ےکی رود کی ضرورٹ 
ری ہو کے۔تا جھم ما لکیاوزن اعترالی سےکییں بڑسناجا 9 





4 افرادک مزا لی ضرور ات کے مطا ای نخ اکا ا تاب 
(٥ا ۴١۱١۱٢ ۸ء۲١۱۱۹ ٠٣٤ ١٣ا١ أ۱۷۱۲٢۷٢٢۶٢٦٢٢٠ أ١۱٥٥١ا٠١ ہ٥ 1۱١۱۷۸۸۹‏ ٤ہ‏ ٥٥۱۱ء‏ ٥اء5)‏ 
افردکی نغزائی ضرور بات کے مطا لق غخذر اکا تاب بذیادی نال یگمروہوں بیس س ےک ناضرودبی ےجنس کے لیے ذمل میں 
دیاگیاجدول مد دکارثابت ہوا ے۔ 
بزیادکی ال یگردہءالن کے اجتزااور لم مقرار 
ھ2 
اصرسامیرے 7اخ ے3 سے 4ھ گلا / بای افراد2 لاس 
(نابیمء پروششنء فاسفوریسء وناصن اے اور أ عامل خواتین:3 سے زائ گلا ہ دودھ پلا نے والی خوا تن 4ی 4 
وٹاٹسن ڈ یی دشبرہ) سے رالاس ۔ اس کے علاوود لآ 7ری ی7 ۱ 
2اشت کلم کی:اوزائڑے ون یں دوم ریب استعا لکر میں (60 85۲ گمرام ایک مرجبہ ) 
(بروشن٠‏ بچلزائی ءونامسن اےہ وثاسن لی گنی مکردےاورول جوف میس ایک عرتہ 
تیم فاسفورس بآ خرن ء او رآ یوڈین وظیرہ) 
3 مبنریاں اوریچ۹ل 4 تروزانہ 
( کارب پاییڈرٹس (سیلولوز کہ وٹاصن اےہ (1) ایک مالٹا الیک لیوں یادرمیانسائز کے دو ہے ٹماٹر 
وٹااکن پی اس ونام نکی ء وٹامن اىیء |(11) 1آ ڑوت با نی ما آ لو بخارا کوٹ بھی پا پل گاج رکدوء 
ایم ء اٹم اورآ رن وغیر:) شک ری وغیرہ 
(111) سن رچوں دالی سیت یاں ءسسلادہ پا لک وخیرہ 


(1۷) کیل ءافمورہ نا شیالی سیب یکن ,مہ چھلیاں وغیبرہ 


4اا حاورا نار سے بی ہوگی اشاء 4مرتبروزانہ1 چا یا ڈی دو یکا الیک ساس 3/4 کپ 
(یر وشن مکار یو پائیٹڈ رش ٤ہ‏ وٹامن لی ء ومن | بی ہہوٹی دال ا3/4 کپ ابلے ہو عاول 

اگ اد رآ خرن وشیرہ) 

5 پل ناگی اورشھی اشیاء من امارج ین ا سے 2 جاۓ کےت ء 

(کار یتپ ئیڈرشٹس بضروری فیٹی الیسڈ یی || بی ہوئی بچھنائی ص ضرورتء 

شر )وغیرہ) بے پوان ترارو ںکی ضرورت کے مطا لی 
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مزا رت 0 و سنا 






اف دی سح ت کال عو بانج رمتوازان مخ ائی انز اءکی فرابھی پرہوتاے۔ 
متوازن رای سض مکی نووا کے ےتا مخ اکا جز ایک ا نا سب میں موجودہوتے ہیں ۔ 


-1 


-2 


3۔ 


-4 


5۔ 


6۔ 


3۔ 


خیرمنو ازن خز ا ےکس کی تما مض رور مات ( ملا ترارت ونذانائی یر ومرمت اورجسمالیٰ نظا مو لکی با قا عدگی مو ری شہہونے کے 
اع شنش ومامتاث ہوٹی ے_ا نما نکر وراورااٹخرہوجا تا ے اورشغلف امم رائ٦‏ کا شکارہوجا جا ے۔ 

متقوازن نام سٹیچلی ای اور ذا لئے شا لک ناضروری ے۔ 

آ جک لی نو جوانسل میں چیک فو ڈ زی متبولیت بڑعت جاردی سے جک فو ڈزپچمنائی اورکیلور یز میس زیاد ہشن خذائی اجتزاء می سکم 
ہو ہیں بس 07 وج سے ہچوں میں مو نایا بڑعتنا چلا جا ر ہا ے۔۔ اس کے لے ہیں یں صححت مندران ای اسقاب از مب تکی 
سور ے۔ 

کسی بھی ایک نخزائیں تما خزاکی اجنزاءموجو دیس ہوتے اس لیے خوراک کے بنیادیگروہوں میں سےعنلف ناو لک ا تاب 
کر کے پھر متواززن زا کا تو لمکین بنا ست ہیں- 

ا بذیادکی خزائیگردہدودہ اوردودث سے بی اشیاءگویشت رٹ چھگی ءا ے سن یاں او رکیل ١‏ انار اور دالی ‏ سچنائی او نی 
اشماءہیں-۔ 

دی امک رشن پل اق ہے جوزدپض ھی ہے۔ددد اد دید ے تی اشا رش دی لی یآ کر مکل 
کار یو پائیڈرییٹ کنائی ونام نل یمیس اورمعد فی نمکیا ت وافر مقار یل موجودہوتے ہیں_ 

گوشت می ھرٹی اوراڑے پرونحن ءآ رن ء سورس اوروٹامن کے بر ۹> نک وے 
اور وی چٹ یبھی شائل ہیں۔ 

یثراو اورکھٹوں کےکرو وکیا ظا ای ھی اباجانا سے ریاولوزاورنخزای ر بٹتگی فرا ھمکرتے ہیں جوتقدرقی کے لیے ابم سے۔ 
اناج کاگرووکیلور یز کےتصو ل کا مب رین ذر لصو رکیا جانا ہے۔ اس میس 3/4 حصہکار ہو پائیرشس پائی جای ہں۔ 

ای نین وی شر ےک رت رش کی تا لی ہوک مین ال کے ای کمن ےکمر رکف نک 
انتخا بکیاجائۓے۔ 

اہ رین نحذرانیت نے منوازن نذا کے تو لکو1 سان بنانے کے لے ٹوڈ یبرائ کےکھروہومچو سز سے ١‏ ایک عاع نٹ بھی بے 
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5۔ 


6۔ 


7۔ 


08۔ 


9۔ 
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فا اور زا تین 
لیے من ازن اکا اتا بک کے ہر فغفذراکی معیارحاص لک۷رسے۔ 

زندگی کے لف دا رع می لنٹ ونماکی رفآراو یت کے معیارکو رخ ار رکنئے کے لیخ ای ضردر بات تد گل ہوک رہق ہیں نخان 
ضرور ات رعھرپئٹنس ہکا مکا نکیا نوحیت ہم وحم ]س مکی ہناوٹ اورتسمالیکیفیت اث انداز ہو لی مہیں- 

شر خواربچوں کے لییے ما ںکا دودہ مت بین خذاہے۔ جب ہے ےکی عھرجار سے چچھ ماہ ہوجا نے ا سکومفی افو لک ضرورت ہولی 
سے لا ال ہوۓ حا ول سوک یک یی سیر یوں او رکوشت کے سوپ ‏ کپھلوں کے جو اوران ےکی زردکی اور دم انار سے 
تی مل فا ٹر 

ابیک سے چارسا لکی عمرییس ہ ےکا مم پیدائل س ےت نگنازیادہ ہو جانا ہے۔ دہ تتزبی سےنشو وما انا سے اس لیےننل ازسکول 
ہوں کے لیے ما رگ دودتز کے علاو وت معز لٰٰ اگروہوں سے نر لی ریما ۓے۔ 

چھ سے باروسال لکی عھرکے پچ کی نکی عادات ہت رک ن ےکی ضرورت ہہولی ہے۔ا نکی مڑعتی ہہوکی خذ ای ضرور بات کے بی نظ ر 
ا نکی اٹ سگوشت اناج ء دددت کیل وب یاں اد مچڑائی کےگردہ میں سے ہن رن ڈراح کا استقا بکیاجائے ۔کھانے کے 
درمیالی اودقات بی بھی ای نذ اک اجنزاء گج لو ایس دکی جاہیں۔ 

لوبلونحفت کے دور میں پروشنءکار ا پائیڑربیثہ کچکناگی ء وٹاصن اورمعدر کی محکیا تک مقدار باقی افراد سے زیادہ ہوٹی ہے۔اں 
لیے جک ٹوڈزکی چا ےحمت مندان غذ اکا اتا بکیاجا ۓگراس میں تو اورور انی ہوکی جا ہے ۔ 

عاطمہاوردددھ پا نے دای خوا ت٥‏ نکو تصرف اپتی بلہاپنے ےکی خذ ای ضردر یا تچھی پور یک فی ہہوٹی ہیں۔اس لیے ا نکوقام 
ا کروتوں یئ ے ادول بد اک رخورا کف کا امجتا ٗ7 حاے۔ جا مل خوا می نکوعام خوا بین ے300 عحت 


ہیہ٭ 


بلانے وا ی خوا تی نکو0 4۸0 ے500 اضانیکیلور یز وم درکا رہوٹی ہیں- 
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)) 


) 


(ااة) 


ذ لی شی دیے گے جیازات شی ہربیان کے نے چپارمکنرجوابات د لے گے ہیں ۔ درست جواب کےگرددائر ہ زاعین۔ 
متوازن نراک کا جو کہا جا ا ے؟ 

خزا یاجزاءکا روش نک معدرکی حکیا تکا ونام نک 

فا یگکروہو ںکی تعداتی کت" 

2 6 3 9 5 ٭ 6 

سن یو ںوک سط ر کی نغخا می ںکہاجااے؟ 

ما لہ تی خبق زانائی ےگ پر 
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.0 مزااورخو را کک سنا رج 


(۷) جک ٹوڈزکس چز ےگ یہو ہیں؟ 


٭ نزالئرر بل فزا ی|بزاء - وناصن دکیات 
۷( کا کا گیا فوحیت کحاظط ےلو نی ضر ور بات لف ہوٹی ہیں؟ 

٭ تریق ٭ زا پا یی مترار پل نون 
(۷)( دوکونساخ اکر ےجس میں ایک د نکی ناک ی ضروریات پور یکر نے سے تحت رہنماک یلتی سے؟ 

وڑبراڑ 9 جرول ماکان - سروک سا7 
(:۷۱) دودح را یہد وکا پہش رن ذ راج ے؟ 

سلولوز ٭ رن - ناش نی >‌ لیم 
(أأا۷) دل ہر دےاورکی می سکون سذ ای جو یادہمقدا رش پایا جات ے؟ 

رن لیم ٭ کاربوپانیڈرٹش وناضن اے 
(×() ردیوں کے موم می سکس نماک استعال بڑھ جا تا ے؟ 

٭ یز لے خر بوز ختلموہجات خروبات 


(0) ماںکادودھ ےکوس تک پلا نا جا ہے؟ 
لے 3یاک 6 باتک السالک 9 ڈیٹوروسا لک 
(0۸) مم ماہ یں شیرخوار یکو ما ےکا رد یناشرو عحکر نایا ہے؟ 
لے 2ہ لے 5ہ لے 8ہ لک 2ہ 
(:×)ا حا مل خوا تح نلوکن خزاوں کےزانمداستعمالل سے پر ہی کر نا جا ہے؟ 
ت پل اور ریاں ٗ یلزا وا اور“ اشماء كت انان اوروال ت دودبراوردودتے بی اشما 
2س محقرجھابات کر کریں۔ 
موازن فا ری فکریں۔ 
(ا1) نیرسن ازن مزا ےککتے ہیں؟ 
(ان)ا ”مک239 یرف /ر ں۔ 
(۷) نک وڈ زی ای ریں۔ 
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مزا اورخو را ک لومنا 
)۷( نیدی زا یگکروہوں کے نا عھیں_ 

(۷۱) سبچلوں اورن یو ںکی ای ابمیت جیا نکر میی۔ 

)۷۱٣(‏ فوڈ یرام تریفکریں۔ 
) 
) 





1 ۷) فوڈ پیراٹ کے مطا شی انار اوردالوں کےگ۷رو ہی اعمیت جیا نگ می۔ 

×)' نال ضروریا تکالھریفکریں۔ 

3 لکن جوا باتک یکریں۔ 

 )(‏ منوازن اوربرمت از نم اکا فرق وا کر سیں۔ 

(ا1) غیبرافادکی خزایا پک فوڈزیرنوٹاگھیں- 

(اذ)ػ نمذاکے بذیادکیگردہو ںک نحذاحیت یا نک ی۔- 

(1۷) نذا ضروریات پراث انداز ہونے وا لےکوائل پر بج شک میی۔ 

(۷۸) شیرفوار و ںکی نحذرائی ضروریات میا نکر یں۔- 

)۱ص۷( عاممراوردودھ پا نے والی خوا ت٠‏ نکی غذداتر یب دتے وت ۓگن با فذ کا خیال رکھناض روری ہے؟ تفص کھھیں۔ 


نیکم 





1- ا دی خغفزالیگروہوںکی ررۓ/ ری ”نوسیاآ مٰاورزیادہآ لی دالےنا تراوں کے لیے اک ایک د نکامینو بناتشیں۔ 


2 ابنی رٹیل فائل میس بفیادی خ ا یگروہہو لک مددے مندرجہذ یل کے لے ایک د نکامیتو بنا نہیں 
ا سشنوارجے 

ا) ‏ مجلازسول بے 

ا سکول جانے وانے جے 

۷) ویو افراد 


) 
) 
) 
(۷)) عامہاوردودھ با نے والیخوا جن 
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کھانو ںکی تیاری 


لرع یر2 د او زنر ھا 





ف 3000[ ئیڑرےی) 


14 کھاانان 7۸ کٹ 
9‫٘ٔ راک سو رر 6م ۶ج رش را 





اب یب انس ارئا ٤+:‏ شید یں 


ان‌کنوانا تکوپڑ غ کے بح رطلبہ اس قائل ہہوں ک ےک دہ 

-چ کھاف کی تیارکی ‏ ےج ط ریت بیا نکر 

بیانے کےدوران مذاعیت ٹر ار رکھے سط ریو ںکی شناخ تکریں_ 
ور 00 و 

- کھان بین ]رنے کے جح ط رٹ بیا نکریکیں۔ 

717.۹ ۷ 7ر 7 وڈ رگ 
کھانا یڑ یکر می صفا یک اجمیت بیا نک رھں۔ 


7 ۱ مہاب ود اک وا 

اؤ نکوضل وک نے ےت طز یکا اتا کریھیں۔ 

درک یٹراورف ریز رکی دکھ پھال وتفا خلت یا نک ریس ۔ 

01 یج تا 0و 8 ا رٹ ا8 ط7 
او ری غانے یل عادغات سے با ۸ے 77 ۔ 
باوررتی نمانے مم ںسکھانو لک تیاری کے دوران اتی اقداما تکی 


ق يق ئقيق جج ہے ۹ئٍِ٘ج 


کری ی7 کر ۸ر کر نشانددیکرگیں۔ 
اود کی نانے یل سم ولی عادغا تکی روک تھا مرک یں 


ت3 


یك راک سٹو رکر ن ےکی ابی ومتقا مد بر بج ٹک نیل ۔ 
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کھانو ںکی تیاری 





4 :)انا (۲00۴۱۱16) 


411 کھانو ںکی تا ری ےط ر نے (ہہ3۲311م٣۳۲ )۷۰٢١١٥٢ ہ٤ ۴١١۱۹٢‏ 


ہی ہیں 


روز رہکھا نوں میں سے چندنر ایی ای ہیں جن یں ارتا 7ت تن کم اع وووز بادہفا دو مندراو رح ت ئن خاہت 
نا تا کچل ء بن یں یس ساد ہگا رہ موی مکھیرا ٹم شر بنلدگگی وب رہز یاد تسین یاں جج بمھتوں سے ما رکیٹ میس لاکی 


جاپی ہیں نَمفی ء ریت اور جراٹٛھم سےآ‌لودہ ہوٹی ہیں اس لیے ا نکوصاف او رکھے بای سے ابی طرح دوک ر استعا لکرنا جیا ہے بس 


7- انا 


بی ہیں جن نکو پیا نا ہا یت ضروری ہوتا ےکیوقلہ پا ابی روہ انا نی عم می ںمضع نیس ہو ہیں گوشت دالیس ء انرڑے اور 


بن ریاں دش رہ 


کھانا رکا 


8۵۔ 


نے کے مقاصد 

کھانا یکا نے کے چندا ہم مفا صددرع ذیل ہیں- 

راز وڈضعم منرم اورکرم ہوچالی ے۔ 

فراخوشل ذا تقاورخنل رنگ ہوعالی ے۔ 

رز ام سحت برا تیم سے اک ہو جالی ےکیونکہ در کول ۳٥:٣۱(5‏ 1۹9ا1ن8) رتعدی ار یں کے۱ كًَ موم بلاک ہو 
جات ہیں۔ 

فیزاخوشبوداراورخ شا ہو ےکی وج سےعروق پا ضمہ (0۸2۷۴۸68ک) کاخ راج زیادہہہوناے اورکھھا ےکی خوائیشل بھی سے۔ 
فا ےکم ومقدارمیس اضافہہوتا ہے خلا دال ء جا ول ء جن اور چھلیاں دخیبرہ 

کئی بی خذانؤں ضا می ان ےکوی مک رے اوھ وغی روکی ناگواربخ ہو اتی سے۔ 

خذراکی رایت اور ورای ٹیس اضف کیا جا سلما ےکیونک فغذانمیں ادول بد لک پکائی جاحکق میں اورایک بی سنری او رگوش تکوغناف 
انداز وط رلیچوں سے پکایاجاسکتا ے۔ 

زوکرم ؛ٹ ٠‏ ازرم یاٹھیں حالت ٹیس یں کر نے سےتھا مار ادا نکی پینداورم عم کےمطا قفا ٰضروریا ت کول راکیا اسلکما ے۔ 
کھاناپانے کے چند عراش ا بھی ہوتے ہیں ضا ابا لے سے خوراک میں موجودوٹان اورمعدٹی کیات ضا ہو جاتے ہیں۔ 


جھو نے اور سے کے دوران بببت سے ناک اجنز اخ ہوجاتے ہیں اور پر وم۲ نکی خراحیت می لپچ کی بہوجائی ہے۔ 


812 کھانا نے کلف ط ری (و۱9ا٤۴‏ ہ0٣‏ ٤ہ )01۴٢٥٢٢١٢٢ ۷۸٥١٢١١٥‏ 


کھانا نے کے لے جطلف طط ری ابناۓ جاتے ہیں کہ تار شدہکھانے میس تو اور ورائھی قائم ر سے کھا نا پکانے ک ملیف 
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کھانو ںکی تیاری 
ط ریو ںکو رج ذ یل حیاراقسمام می شی مکیاجا سنا ے۔ 
کھا نا نے کےط ریت 





)4( (3) )2 (1( 
الو سس جنلنےک طررڑ تر کان کاطربقہ نگ لان کا طربقہ 
پان ےکا طریقہ ( ۲۶٥٢٢ )۱۸۸۰۹۲ ۲ )۲۲۷۷۷۷ ٦٦٠٢٥١۹‏ ۲۱۲۷) 
0٥00۴٥ ٥٥٥٥٥٥0۹( ٥00۴:٥ ٥٥٥٥8٦٥١0( ۷۹۶‏ 

000 
۱ ]1٥1500( 

(1) ہگ سچلناکی میسن (9),ۃ۲۷۲٢۴ )۲۹۵۲٢‏ (1)ابالنا (9٥ااآ80)‏ (1 بیککرنا (9۹9ہ63٥)‏ 
(ز1) درمیانی ناک ی می کنا (0, ۴۳۷2 ۴۵۲ ۷۸٥ا9531)--‏ (() بھابدیا(9وہ(31٥ا5)‏ () جا (وہااذءہ) 


(زذ) مگہرکی سیمناکی می نا (,ہ۷٣۴‏ ۴۵۲ 00) (اا)ن نی (9ہ90۸1ا85) (ازز) گضتنا(وہنا35ہ) 


1 ضنک کان ےکا شر بتہ ٣٥۹٢ ٥00۴٥ (9 ۱/۸۵١۲۰١(‏ 001) 


اس ط یی میس بھاپ اور بای کا پا لکل استعا لیس ہوتا الہدنہ ناک استعا لکی اتی ہے۔اس میس بی کک نا ینکنا او رونا 
وخبردشائل ہیں- 
ا بی کک رن )63۴۱٥9۹(‏ 

اس رق بش ادون(0 ٥۷‏ ) کااستحا لکیا جا نا ہے۔ جو اروں اطراف سے بندہوتا ہے ۔صرف ساس ےکی جاب سے 
کھو لے سے لیے ایک پموٹادروازہ ہوتاے۔ اوون کے ورچ 7ار ںکوکنٹرو لکر نے 2 لیے اک ریو لیٹر ہوتا ے۔ اوولن کا 
درجترارت جب مطلو بعد کک جا ا سےذ انگ ٹرے پا پا تریس (۴9۴ل۴۷) کے برتن یس لٹ کیک وخیبرہ بیک سے جا کت 
ا و ا و ا ا ا ا ہے اورمخررو وفقت کے بح رکا لیا جا تا سے۔ ب(ن کی 
اددوٹی با ورکناروں پر یھنا گی لگائی جاتی ےت اکہ یک ہہو نے کے بعد تار شدہغخابا آ سای رشع سے بکالی جا کے۔ 
ا-سگنا(60ااۃ) 

اس می ںگوشت مرٹی کےککڑوں اورپ کاب کے لیے تا رکردہ ن ےکومصا کرد کت ہو ۓکونلوں پر برادراست ہکا جاتا 
ہے۔ ال طط رت میں پان کا استعا لی سکیاجا نان ذ رے پچکناکی وق فان یرلگاکی ای ہے کم جن ےتفوظارہیں نی خوش و 
اورذا یھی کہ ہو سے_ 
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000 کھا نو کی تیاری ر4 


زاا-گرتا (09٢اا۹)‏ 


ا ری میس بای استال نوس ہوتافرائی ین ای می تھی اتیل اتقی مقداریش استھا لکیا جانا ےجس میں مور 
اٹپھی طرح بھوٹی جا ےمم جج یس ۔ اس ط ریہ سے ایت مصا مم ےکاکوشتہ بن ہوا قہہ می ایس او سیت ال پکائی جای 





(ا) بیکرت (1ا) سینلع (اآا) کھوڑتا 
2 ران کا ظریتہ ۲٣٥٤٤٢ ٥0 9 ۱/۸٥٥٥٥١١(‏ ۱۸۵۸۱۰۲) 
اس ط ری میس ابالناء پچھاپ د ینا ادددم پذ مکی (1۷۷[۴9) خی ردشائل ہیں ۔ا سط رب میس بای استعال ہوتاے۔ 
ا نا(9٥أاا80)‏ 
اس طریےق میس پالی کا درجرعرارت 100 تینٹ یگ کک پیا جانا ہے۔ اس طریتے سے نر ں۰ انا اور اول دغیرہ 


االے جات ہیں۔اس کے لیے بای کی اتی منقراراستعا لکی ای ہے جس می خو را ک1 سا بی ےگل جا اور بای بھی ضا نہ ہو 
تاکز یاد سے ز یادو رای تتفوناکی جا کے_ 


ا باپدیا (9و5]63151[50) 


سیثر او ںکو پاٹی بادود کا پچھیاد ےکر ڈ اب دیا جات تاے اونگ یآ سیکا یا اج تاے اک فذاخزم ہو جات ےمان ال سکی زی 
وش دوبیت برقرارر سے کی اور یاں دغیروزیادوترامیطریتے : کال ح لن 
ام پر یں (5)06۷۷۲9) 


درم نددرجہترارت پر ڈھکن والے بین میس پکانے کے ائ سط ری ےةکودم پ ہل (5)]6۷۷۲9) اکتے ہیں حم بای مس گلا نے کے 
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كّے کھانو ںکی تیاری َ0 


0 رگوشت گی اس ہو ںکوگی نکی بیس بھوناجا جا ہے۔ ال سط رییے سے نراک رم اورخو ذا کقرہوجاٹی ے۔ 





() اپالنا (1ن) بھاپدینا ([1) یم پر ری 

3۔ نل نے کا طررقہ ۱/۸٥۸۳٥0(‏ ۲۷۲۸,۷) 

اس ط ری میں خورا کک لت ہتذاناگی اور پہی گھر ےکی صلاحیت بڑھانے کے لیے پچمنائ یکی ملف امام مکی :تل 
تچ یہ بالائی اور مارجرری نکااستما لکیاجا تا ہے۔ ب یکنا ئتیاں نزو ںکو تل اور پیانے کے لیے استعال ہہولی ہیں ۔ ا سط رب میس مال 
کا استحمال اایئل نہیں ہوتا۔ مچمنائ یکو ارک نما درجم ارت7 رن مر کےاس می ںقلف ری گی جائی ہیں ۔خو را ککو جن کے لیے 
در ذ مل بین ط لت استعمال ہوتے ہیں 
تک بچمناکئی مکنا ('۴۳۷۸۲ )۵۳٣‏ 

اس طریئے میس چنا یکی کہ ٹیل ممقداراستعا لکی جائی سے اوراس با تکا خیال رکھاجا تا ےک درجبترارت درمیانہ+ھت کہ 
کھانے یں ترار تک طوریشنفل ہوجاے اوراس میس مزاس بن بھی برقرارر سے بھی کے مقنلہہ می کے بار ہے اورلٹلشس یرہ 
لعل بیقہ سے نے جات ہیں۔ااس کےعلاوہئی کے داے ہ باداماورمون کمچ یک یکر یاں دوخیمرہچھی ای ط یق ےبھومی ای ہیں۔ 
ا درمما نہ میکنامی می ںلنا ۴۳۷۴,۹۱ 3953۱۱۷۷) 

یمکباب ٠‏ شائ کراب پرا گے فر وٹ اور جا نیس ددمیانہچچکنائی بس کے جاتے ہیں .گی جانے والی شک تقر یبا 
1آ ھی وٹائی پچنائی بیس ڈبودیی جالی سے اورک رس بابرا نکر نے کے بحعدا سے کچکناکی سے کال لاج تا سے۔ 
اذ مگہری مکنا ی میں گنا (9و ۴۳۷۲ ح٭0) 

اس ری میس پچکناٹ یمک یک رمقراراستعا لکی جالی ے اور مأےے والی چززاس میس ڈول ہوٹی ہوٹی سے۔ خلا پکوڑے آ1 لو کے 
یں ھی ھرٹیء جا نچی دغیرہہ 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


کھاو ںکی تیاری ر4 





جن سوا ہے سو و ۱ ۱ 
(1 بہت ای میس کنا رمیا نہ یچک ناکی می سنا ن0ا مکی سیل نکی میسن 
4 ماشیروو لوس لان کاطریتہ ٥00٥۱٥ ۱۸۵۸٢١ ١(‏ ۱۷۲۲۷۷۸۷۵) 

کھ نا کان کا بی جد بیدسائ یع اہ سے۔ جس میں برثی رہ (٤٣٥٥۲ںہ )٥۴‏ ار وو ایز (9 ۵ )۱۸۱٥۴۲٥۱۷۷8۷‏ میس 
تبدل ہوچالی ہے۔ فو اناگ یک با ری خوراک کے لیو ںکونم ناد بقی ہیں جٹس سےکھا نا پا ےکا دوراشیہ ہکم ہو جا تا سے ءکھانا 
کفٹوں کے با ۓےمنٹوں ٹیس تیار ہو جا تا ے اورکھا نا کان ےکا بن بہت ز یادوگر ھکیس ہوتا۔ مار دو لوز چاروں زاولوں ے ٹہ 
صرف خورا ککی پروی می بللہ چندسنٹی میراندرکک سای تکر جائی ہیں اورکھا :اگرم بوناشروح ہوجاتا سے سترارت چوکہاندرولی 
سم میس پیداہوٹی سےاس نی ےکھا نے می نی موجودرمقی سے اورخو راک خننک :کل ری اورخ نیش ہولی ۔ 


انار ونوزدھاتذں سے شفکس ہوٹی ہیں۔اسل لیے دحات کے نے ہوے برڑن مانکبروددوااددن یی امتعمال کے لی ہموزوں 
نی ہوتے۔ بیاہ ری ںکاغ ہش میتی اور یلاک کےنحیش برتوں ٹیس سے پا آسا ‏ یگ رجالی میں اوران کےمعخراشر ا گی 
ںہرے۔ 
پاکتتان یں ماسیرووواواوو نکا استعال بہت متقبو لیت اخقیارکرتا جار پاے۔ تا جم یہ یہالی کے رواب یکھاوں کے لیے مناسب 
تھی ںکیونکگ اس ٹیس سال نک وھ ۓےکی س چوارت ماس کی ںفگ رپچ ھی فا سس ٹ ٹوڈز او رکھا نو ںکوگرممکر نے کے لیے اس کا استعمال ببہت تی زیی سے 
روا ار اے۔ ماشردد لو ج بجھیخ بداجاۓ ا سک یکارکردگی ءاستعال اورجفاظت کے بارے می سکتا جے (800161) پش ررقام 
ہرایا تکواخور پڑ ہنا او رھ دنا جا ہ ےکیونکیٹتت اوقات ایک مو یک یکوتابی بہت مڑ ےنقتصا نکا یی خی غابت ہوصتی سے۔ 





۱ روہ لإاوون ا روہ لواوون 
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کھانو ںکی تیاری 

مار وو او کے ٹو اد 

٦س‏ وش تک بیت ہوٹی سےکھانا جلدی تیارہوجاناے اورکھنٹو ںکی عنت نے انی ے۔ 

2 چے ہو ےکھا نکودو پا روگ مکیا چاسکتا ہے ۔ ا ںکاذ اہ گت ا رنج بھی خرا نہیں ہوتا۔ 

3 آگ ارم ہتوں کے عادغات ےکھی بت ہوجالی ے۔ 

من بتوں می سکھانابکایا اکر مکیاجا ہے انی برتوں میس می سکیا جا لت ے۔ 

امملردو لو کے نقصا نات 

1 ا سط رک میس بھاپ دپینے (0681016>)اوردم پے مکی (510۷۷۱۸9) کےعل ری ےکی انا جا سے او رگہرىی سچکناکی 
یس پان کال بھی اتا ل نی سکیا جاسکتا۔ 

2 چتزی راؤنچاس ہو ہا فی ں جن سکی وج کیک اوریسکٹ ویر ہکی مطلو رت ( ٣۴‏ 81۷۷۴) !اص لی کی جاسحتی۔ 

8 اننکرووہادون بہت ئھتی سے اوراس میس استحال سیے جانے وانے برش نچھی رولیقی برنتوں سےیخقلف وت ہیں۔ 





٢3‏ ا پكٰافنے کے دوران ایت رش ر ار رکھنے ےر نے 
۱ (۴18۹ہہ۶) 80۷۲۱۲۹ ٢۷۷۷۶۹۶٤1۷أ )۷۲٘۴٤٤ ١١ا٠ ہ١ ۷۷۹۱۱۸۹۱٢٢٢٢۹‏ 
خورا ککی خر یدارگیء تیارییء ہے اورکفو نکر نے کے دوران رای تکوزیادہ سے زیادہبرقر ار رکھنے کےط یچوں کے پارے می نلم 

ہون ےکی وجہ سے افراوکنیہ کے لیے متوازن نذا کی راپ یکوچڑنی بنایا جاسکنا سے ملف افو لک تیارکی اور پکانے کے دوران ای اجزاء 

کے ضا حکوکم سے مکر نے ننس خذر ایت ( 0٤۳۱۴1٥۴‏ 1/۸317) بجی قا لو ایا جا سلتاے۔ 

گوش تک رام بت پر راررکھنا 

(ا) کزشت خواومٹی لی بکرے پا گا ےکا وا کفرا لے انی ے ابی طرخ دعولین چا ہے اور بادود رت ک ب٢‏ فا ئل 
رکھناجا ہیے۔ 

(ا) ‏ گوش تکوقابل مم بنانے کے لیے اس سکو پکانا ضروریی ‏ ےکی ون ہکوشت میس موجود پر ون جک رخت ہونا روغ ہو جالی ہیں 
گوشت میں موجود لی اوریمنائی کم لکرکوشتکوزم اورذا کے داربناتی ہے .سان می بیپنائی ضا لی وی لیکن اگاروں 
پیک ےی کباب ماک وغی رد ینان ےکی عصورت میں رییکح لکرضا تع ہوجاقی ہے۔ 

(ا) گموش تکوزیاددد یک ک کیل کا نا چا ہے بلگہگوشت جون ھی یک جا اسےفو راتا راونا چا ہےکیونک بہت ذیادہیکانے سے اس میں 
موجودپرون نگم ہوجالی ہیں۔ 

)1۷) دل ہگمردےاورکی جلدنم ہوجاتے ہیں اس لے اس دم پذ مرک اور بھاپ دینے کےط رقوں سےپ ںآ بہ بین جا ہے ھرٹی 
اورچل یکن لکرروسٹفکر نے کےط ری سے بک نا مت رر تا ے۔ 
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کھانو ںکی تیاری 





انر و ںکی نم ائیت برق اررکنا 


0) 
) 


(ة) 


انڑےکوگگ یآ بر انا جا ہے ۔تمزآ بل بر پلانے سے پردش ن مخت ہوجانی ہیں جواضسانی معرے کے لے نا ق ہل ہضم ہوٹی ے_ 
نٹڑو ںکوچیٹنے سے ان میس ہواشمائل ہوالی سے ننس سےا نکا جم بڑھ جانا ہے اس لیے اا نکوکیک ہنی ری ء1 علییٹ اورمٹھا یں 
میں اسمتعا لکیا جا جاے_ 

انڈڑو ںکیٹخنسیش خاعییت جوڑت کال 9 810010) ےج سکی وج ےا نوک بابش یڑ تنک یٹ او راب چاشکن 
وخیبرہ پنانے میں استما لکیاجاتا ے۔ 


دود کی فراعت رر اررکنا 


دودد کی پر ون ن نہابیت ز ودضعم ہوٹی سےاس لے ا سکو ہبیش ابا لکراستعا لکرناجا ہے ۔کیادود مت کے لیم ہوا سے۔ 


سیث یو ںکی غخذراحیت برق راررکھنا 


سن یوں میس معدد نی نمکیات اوروٹان وافرمقدرارمیس ہہوتے ہیں ان میس سے بیو ٹاسن پالی می مل پ مہوت ہیں اور اھ پان 


سے ضائح ہو جاتے ہیں اس لیے سن یو ںکو پکاتے وقت ایا طض روربی ے ماک اہم کی اجتزاء ضا ہونے کٹ رگن سی 


رر 
() 
(زز) 
(زز) 


))۷ 


(۷ 


)۷) 


(أ۷۱)( 


وفت درج) ذ مل پالڑ ںکا خیال رکھنا ا ے_ 


وٹ 


سی پھیشتتاز ہاور انچھ یا مکی خر یدن جا ہے ۔امچھیسیزری داغ دھہوں اورشکنوں سے پاک وی جا ہیے- 
سن یو ںکوکاۓ او نے ےکل وع لدناجاہیےت کہا نک پیردٹی مغ می اور ج رانیم سے اک ہو جا ےکی وف ہم یا کا سے کے 


عددجونے سےا نکی رایت بای یکل موک رضاح ہوجالی ے۔ 

ہز و لکوتازہ رن کے ےگ رکا ےل پا میس دو سےتین بڑے یکس کہ ڈ لک دموی ذو ہکافی دم رمک تاز ور وکتی ہیں 
اور ران بھی مرجاتے ہیں۔ 

جہاںککمکن ہوک ےکیشت شک ری ںکیسین یو کا پچھاکا نر ناراجا ےلان اگ چھاکا اتارنا ضردری ہو می تی دھار چا کی بددسے 
چھلکا با یک ایک اجار ی ںکیوکلہ بیشتر وٹامن اورنمکیات مین یوں کے جکے کے پامئل نے ہوتے ہیں جو موا بچھاکا ا تار نے سے 
ضائح ہوجاتے ہیں- 

سیثر یو کو پان سے بت دم لکیا فکر یا می سکیس رکھنا جا ہ ےکبونی لکسید کے ذر بیج ہوا کی موجو دی میس وٹام بی کے 


مھ +ھ 


ضائح ون کااندلیشرہوتاے۔ 
نیو ںکوقررے بڑےاورمو ‏ گمڑوں می کا نایا سے اکھج مگاجراورآلووغیرہ کہ ونائمن لی چس ء وٹامحنہی اور 
معدٹی نکیا ت ضا عدہوں۔ 
کئی ہوک سن یو ںکوزیادہ دمتک پالی می نوک نیس رکنا چا ےکیوکہ اس ط رح وٹامن اورمعد ی کات پالی می تل ہوکر 


٭ےآ+ھ 
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گے" کھانو ںکی تیاری وو 


با نت ں۔ 
(۷۱11) نیو ںکو کات وقت ا نے بی بای بس پکا نا ہے جس مس دہآسا فی سےکیک جا میں اورز مد پا یگرانانہ پڑے۔ 


٭+ه پ مہ 


)))) نی ںکو پیش کن د ےکر پان جا ہج ےکیونکہ دی یککھلا رک با ا نے او بے بے ہوا یآ نے 
ونان ضائح ہوجاتے ہیں زنر یو ںکوزیاددد یت ککیس پکاناجا ہبیے_ 
 )(‏ مد بنہ یو ںکو ھا ن ےکی ہجاے ا نکوا یلت ای یس ڈ ا لکرفوراپکالیدناجا بے ۔ 


کاو ںکی خزائیت برق راررکھنا 

(1) مازہکچاوں کے کیلکہ بے داغ ء خی لوٹ کے اورصاف ستھرے ہونے جاٴبیں ان کوتنازہ پای سےخوب انی طرح دع ینا 
ایت اکرد ہی اورجراٹیم سے پاک ہوجاہیں۔ 

((1) ملے سی تکھاۓ جانے وا نے پل متا ام روداورسیب ویر ہکوذبتن زیادہ اکچھی طرح عوکر استعا لکر نا جیا ہے ۔اگ رپ لک چچھاکا 
اارنا تسود ہہ ول پچھاکا با ر بک اما راجا ۓ- 

(:ز1) ماز وپھلو ںکواگ ایک دوو نک رکھنا مطلوب ہونذ ا نکوٹمنری اورضنگ مہ پر باف ری یش رکھنازیادہ ہہت رہوتاے_ 

)۷( ناز یئل مطلاکیلاءآڑداورآلو بفاردوظیرہزیاددروز کے لی خر بیدنے ہوں انی قررے بی حالت می خر یدن جا ےتا اوت 
گزرنے کےساتحوسا تو کی ککراستعال کے لیے تار ہو جایں۔ 


چاول ءا ناج اوردالو لک خر احت برثراررکھنا 

(1) اناج می سگہہوں مگ ء جہ باجرہء حول اوردالیٹش شال ہیں ۔ انا عکو کان کے متا صدسیاولو کون مکرناء پروان اور ناست کوک ناء 
ذا گے داراور تقایل مض بنانا ئیں :اگوہ جتزو رن نویل 

(ا) ‏ مگمندمکوٹی ںک رآ ےکی صورت میں استعا لکیا جانا ےگند مک ہیبرولی پچھاکا ڑی (8۴9۲۴) آ ےکی پیسوای کے دوران اتاردیا 
جاتا ےنس سےاس کے مود کی کات :تھا ین ءآترنء فا سورس ءمیمشیم اورسیلولوز ضا ئک ہو جات ہیں۔ 

(آزذ) الو ںکویگا نے کے لیےاگر بر یٹک رکااتعا لکیاجاے پائی ڈشکن دالی دی بیس ایا جا ذس سے خر ائی کو کیا چاسکنا 
ہے۔ دای چونکہ دم ےگقی ہیں اس لے انیس پکانے یک لوک ررکھنا ٹا ےگ رہنکوۓ ہوئے فی بی میس پچانے سے ال نکی 
غفرائیت کے ضیا حکوروکا جا سا ے۔ 

(1۷) ماولو ںکوپانے سے پل ہھگو نا ضروری ےاس لیے ا نکوپھکو ۓ ہو ے ای ٹس بی پکانا جا بے ۔ اک لوک ما ولو ںکواپا کا کا 
پالٰیگرادپنے ہیں جیس سے پالی لعل ردان اورحکیات ضا ہوجاتے ہیں اس لیے چاول پانے کے لیے پا یی اصرف 
تتی ہی مقدارڈالی جاۓ جس میں حاولگل جا میں اورز مد پا یگرانانہ پڑے۔ 
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کھاو ںکی تیاری 


 )۷(‏ انان کے کان پراس کے دنو ں کا سائزء ای گی مقدار یک کی مو جودگی یا خی رموجودگی ‏ درجرترارت اور گ کا طر بت ار انراز 
ہوتے ہیں۔اس لیے کے پرانا جکاذا تلذ بذ سیلولوززماور دا انچھی رح گے ہوۓ ہونے جا ئیں۔ 





پا 6200 13۔1 د۳338-3) 

سط رب ذا کیہ وا زاکی اورلزت ےھ رپورکھا نا بنانا اشن سے اىی ط رح خوبصورت او رر افر از کان ئک نک ٹا بی پٹ 
ایت کاعائل ہے۔ایک سادہاورعام ‏ ےکھا کوک یھو ڑ یس ینفی ارت اوررگاشھی سے یی سکیا جا نے ھا نےکوم بر وا راو رکھان ےکی 
خوا ہش کو بڑھایا جا سکتا ے۔ 





1 کان می لر نے کے اصول (٭6 8۰۲۷۱۰ ٥٣ ہ٤ ۷۸٥٥3۱‏ ام٠۰٢۲۱)‏ 
کھا نا بی کر نے کے چند ہنی دکی اصمول درج ذ مل ہیں- 
)7( کھا نی ںکمر نے کے لیے استعمال ہھونے وانے برع صاف تخمرے ہو نے جا میں ۔ 
(زز) میزیادسنخوان وش اورخواصوری سے تر تیبد یناجا ہے_ 
(111) بش یا ڈو گے می سکھا اگنائنش کے مطا بی ڈالناحما بے _ 
(1۷) ڈش کی سجاوٹ بڑھانے کے لیے اس کےاو بی بودیے ء د ھن ےکی چند ای ء ہرکی مرا کی ہو ئے ھا رججائۓ جا سکتے ہیں ۔ 
(۷) یزیر پھولو ںک یآ رائش سے ساوٹ مم اضافہوتاے۔ 
32 کان یی لک نے سے رت )٥۸٥٠٥۰١ ہ٤ ۷۸۰3۱ 8۰۲۷۱۰٥(‏ 
کھا نا ںکمر نے کے لیے ھا طور پر در ذ یل ط رس اسقعمال وت ہیں۔ 


کھا نا می ںکمر نے ےط ر لئے 


اب یپ فادفاد سم زڑھھانا مس نخان بی بدا ری رتا 
٥٢‏ ھ+7 یی ںکرنا -سمنکھا نا یی ںکرنا انراز اف 
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گے کھانو ںکی تیاری نے 
1 را لی می ںکھانا ٹین کر ےکا طر لقہ (۹۰۲۷[۰6 )٦۲٢١۱٠۷‏ 

من توں(60 ج0 )بر ٹینھے ٹین می افرادلوکھماناء جا ۓ ‏ مچل یا مضروب وغیرہ بی کر نے ہوں فو ٹرالی کا طربیقہم یی 
آسسائن اورک ینار بتاہے۔ جس سےمیز با یکرنے وانے کے وقت اورقو تک یبھی یت ہوکی سے یزن اصع می ںپھ یکو یی ںا کی ۔ 


۹ ا یک اد پہ دای ٹڑے می ںسکھانے پٹ ےکی تمام اشیاء تھی جائی ہیں او یٹنیس بگلاسء پالمیاں ہچ ری دغیبرء ہی شرے میس 
رتتےی۔ 
2ں پپشیین ہ رپلیٹ کےاوبررکھاجا نا پاش پیچکا ڈہہٹرلی پہگگی رکھا جانا ے۔ 


3۔ ہردو یا قین ساتھ نے افراد کے درمیالن ٹرالی نے جاکرہ باہرکی طرف سے جنلیں بع نیان او رکنلربی کے ممہماا عکوٹی کی انی 


4- مسائن ای کی ٹرے سے1 سای سےکھانا| تی پیٹوں بی ہکال لیے ہیں۔ پپھرٹرالی ا گے دوتین سا ٹیش لوگوں کے اس نے جا 
کراسیططر حکھانا اہی بی ںکیا جانا سے تی کک یتما مہم نکھانا لیس ۔ 


ھے۔ 





5 تھوٹڑی دم مھ رٹرالیمہمانوں کےسامئے دوبار ود نے جائی حالی ے۔ 

6-۔ کھا نے کے استعحمال شدہبرتو کو مان اھر یب پٹ کی می زبر رت جات ہیں گی ںمہمائوں کے رخصصت ہونے پراتھایا 
جاسکنا سے۔اگرکوکی مطاز مہ یامحاوئن ہوذو انیل رے میں اٹ اکر نے امت سے۔ 

٦‏ _- نال پراگرجاۓ مشرت پاکوئیمش روب یی لکرناقصوہوقذ خیال گی سک ہمشرو ب بھی پپالموں ما لاس مل ڈا لک ٹرال یب نہ 
ری سکیونلہاحیاط کے باوجودٹرالی ادھرأدھرے سے الع کے کک جا ن ےکا خحدث ضرودد ہتاے۔اس کے لیے پیا لیاں اور 
ےت نف سے 6 0سے2 
کرت ہو تے قثد ٤ء‏ پالی باشریت ان یں ۔ 
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کھا نو ںکی تچاری 
2 نٹرے می ںکھان یکر (86۲۷۱۲6 )٦٥٦۷‏ 
ٹر ے می ںکھا نا وی س۷ر نے کے وو رت ہیں ۔ 
() ایک رد کے لیر ےلان (1 زیادہافراد کے لے ٹر ےگانا 
(1) ایک فرد کے ٹر ےاکانا 
میاممانء ریگ انا رس کے ےکھان شرے میں بی کیا جااے۔خرے می کھا نان لکرتے وقت من ردجر یل :کا کو جن 
کنا جا ہے۔ 
0" ےن تی یس کے ےی نی کر ےگ تی کے نے ادا مرا 
8ئ مناسب ہوتاہے۔رےکوپلڑ نے کے لے پینٹرل یا ئجھرے ہہوت ےکنا رے ہہوں ت کہ بت سن نہ یا میں ۔ 
(ب) ڑے پیر ےاورضرور ھا ن٠ی‏ ٹر ےکورصا ف تھراہکنوں سے پاک او رم ےکپپٹڑ ےکا ہونا جا ےت اکہ اکٹھانہ ہو جے۔ 
زا نر ےش تھا ےکایت کا فا تی ہا جا ےکک ماف ا کی اص کے لے اتی مین 
مل ایک بڑی پیٹ کےاوی سم وٹ یگہرتی پیٹ نی جاۓے جس میں سوپ +ولیا دجی با شور بے والا سال نکھایا سکس ےجبلہ بڑی پلیٹ 
یس حیاول یا چپائی بنا ہواس لن اورسلاوکھائی انت سے کچھونے سائتزاور شع کےڈو کے ےبھی حیلکی پچ کی جاسکتی ے۔ 
(و) ٹرے می سکھانااس انداز سے یی سکیا جات غےکہ پلیٹ یا پیالل رھ رٹیل با مان کے ساس کی جانب وہ ڈوڈگا یا ڈشش با ہیں با یااد یر 
گی جانب اورینین پلیٹ کے او بر رکھاہو- 
(ع) پان کا ما رے میا دپرکی طرف دای جانب رنجنل ء ہر ےکی بانمیں جاتب پل ولو کی وی می سیا و بھی ھی جات سے 
ڑے کےاو یرد ہے والاکورخہا یت پلک ہواورکناروں پرکوئی لیس یا خی لگی ہوک یڑے پر سے ےش پائے۔ 
(11) ایک سے زاندافراد کے ٹر ےاکانا 
ایک سے زائمدافراد کے یی اور پیالیاں وغیرہا ویر سنہ ڈعی ری یکی صصورت ٹیل گی جانی ہیں اوریی نبھی بامیں جاب اک 
یر کے جا سے ہیں زیادولوگوں کے ل ےگھ وا جا یا متمرد با تک ٹرے بی لاکی جای ےگُررے یں بین ات وقت اس با تکا 
ان من کہ قمام پیالیوں کےکنڑرےاو رو کا رخ ایک بی جانب ہو- 








۳ : سسےسموووسے ج بجد ج 
جح 


شرے میں کھا نا یی ںحکرنا ےکی ناکرا 
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گے کھانو ںکی تیاری “َُ, 
3۔ مشرٹی طر کے ےکھا نا ٹین سک رنا ٢٥٢٢١ ۷۷۲۲١٢١ ہ٤٢ ۷۷۲۰٢٢ 5'۲۷۱ (٥(‏ .]۱) 

کھامکھانے کے روا تی مشرقی ری میس تین یاددکی پرسفید رن کک چادر سے چا ندنی سکتے ہیں بجھائی انی ہے اوراس برخاص 
چپائی دانے دسترخوان پرکھا ناج لکیاجاتاے۔ 

اس یہی سکھانا ہابیت سادوط ربق سے یی سکیا جا ا ہے اس می ں تچ ری کیا کا استا لی سکیا جانا ۔کھان ات دی سےکھایا 
جانا نان یٹ پکوان مگ جک علووبف ٹیک وغیرہکھانے کے لی کچھ نے تج کا انتا کیا جا سا ہے۔ 

عام لود پر ایک بڑکی پلیٹ چاول ماسالن کے لیے ایک بچموٹی پیٹ روٹی رت کے لیےہ پا کا ای ککلاس ہ یھ پلوان کے لے 
ایک پیالرادر تے ٹ یکس کےصاب سے دسترخوان پر نے جاتے ہیں ۔ سب لوگ دسترخوان پآ نے ساتےلسباکی کے رع ویٹے جاتے ہیں۔ 
سالن کے ڈو کے ء چاو لکی شش وغیبرہ دستزخوان کے درمیالی صے میں ر کے جاتے ہیں ت کہ عام لو 1سا لی سے پاتھ بڑ اک رکھانا لے 
یں پانی کے لیے منککھوڑ ےتھوڑے فا سے برموجودہوتے ہیں ۔ 

کھانابیشہ پشچ الڈوالشن الوچیم ان کی نے ول کات رق ا ات کا ال رانک ا 
خرابنہہوںصرف الیو ںکی پوروں - و لکھاۓ جامیں۔ 

مشرتیکھانے نہ حا طور پرمرگن ہوتے ہیں اس لی ےکھانے کے بحدقچثدمش ری کھانو ںکی تصوصیت ے جوگپھوٹی تیوئی پرالیوں 
سکھا نے کے لبحدرلا با جا تا ے۔ 

دسنزخوان پر من ےکا ا ری ےکا نی بای ٹا تو ن7ا کن اکھڑارگش کبوقکہ ہار ےسا برکراش ھی دایا ں‌ 

گٹنکیرا رک تھے اورا کی وج یہ با یکین یک ج بکھاکھاتے ہو ےکوی سا لآ جا ےآ پکوا نے میس دم رنہ گے ۔پی اومات 
مرد ےکی اکرجھی یٹ جات ہیں ۔اس کے بلس خوا تین کے شی کا اندازنماز والا بی سے _ "شی خوا تن بای کٹ ےک یچ اور دای کٹ کو 
اور رکوکر ٹیرکقی ہیں۔ 





مشرکی ربق سےکھا نا لکنا 
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22ے کھا نو کی تیاری ر4 


ھ4 مفر بیط ر کے سےکھا زا یز ںکرنا (۹۰۴۷۷۰۰"۵٭ )۷۶۲٣٣٥٢٢٢ ۱۷۱٥٤٤١١٢۹ ہ٥ ۷۷۰٢٢‏ 

مض بی ط ری بی سکھانامیرکری پر بی ےک رکھایاجا نے اورکھان ےک ہرز کے لے الک الیک تھے او رکا ناسل د کے لی ےکاناء ہیل 
کے لی ےکا اور بی کے لی کچھونا تیچ اسنتعمال ہوا ے۔میز رٹک مض بی انداز مم سکھا نادوط رلیقوں سے جی کیا جا نا ے۔ 

([) ررگکاداناش 

(از) میاندازش 


(1) خی ری انمداز می ںکھانا یی ںکرنا ١٥ ۱۷۸٥۵۱ 5"۲۷۱۰٥(‏ ۹8/۱۱۵ 3۱١٢۱۲١۲٣٥ا)‏ 

اس انداز می ںکھانا میز لف ڈہلگوں اورڈشوں میں رکددیا جانا ہے۔ساللن کے ڈو گے ہرایک کے سائے بڑھائے جات ہیں 
من سےتمام افراوتصب فا کھا نا نی پیٹ میں ہکال لے ہیں ۔ پالی کے لی ےگلاس دا میں بات رکھا جا تا ہے 

ٹ/ٹھی نز یا پل ہبیش کھانے کےآ خر میس یی کیا جا تا ہے۔ می زپبھنشھی شش لانے ےئ لکھانے کےبوٹے پرشن انٹھا لیے جاتے 
ے2 سےا نے کے بح دک ری دوپار ہا کہ برکردیی جالی ے۔ 


“ََ ' -. 5 





(11) ریا ندانز می ںکھا نا بی سک رن (5۲۱۷۱۰(۵ )۴١۱۰۲۱13[ ٠۹]۷۱۰ ہ٤ ۷۷٥٢۱‏ 

اس ا نداز یگ کے اف راوس سے ای کش مز بان (۹ہ٥ا٢٢٢/٢۹٢۲)‏ ہونا ے اورکھاناکھلا ن ےکی ذ مردارکی ا یکی 
ہوٹی سے۔کھان میزبان ے رو عکیا جانا ےت اک کھانے کےکسی اص طط رت سے اگ میمہمانو ںکوواقفیت تہ ہو دہ می با نکو چک ای 
راز تین 

می زی ہرکری کے سا نے ہف کے لے ایک میٹ (1۸81) بھایا جانا سے ےکور (0۷۵۲) کے ہیں۔ ا سکور پر ہرفرد 
کے لس ےک راک ری او رر دخمبر در بے جات ہیں۔ 

کی انداز یم شکھا: کھانے کے ل ےت ری(۲۵[١‏ ۴۴ء ادرکانٹۓ(۴۲۴) کا کشزت سے استعال ہہوتا سے کان پیش بایں 
اتقعداورکچرکی وٹ دافیں بات پر ہدتے ہیں مر یکی دھاردالا حصہ پل کی جاخب رکھاجا تا ے۔ 

نین بیضہ استحال ٹل بانیں ات رکھا جا تا سے اھ رگماس می بھی سھایا جاسکنا ہے ۔ یز پرصرف ا لکھانے کے بین ر ے 
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جات ہیں جوسب سے پیل ٹن لکن ہوں مضلا نو پ یاجویں۔ پیل مر ہرگزشت :نی اورمرٹی سے بنی انشیال( ج نکو من شش سے ہیں ۲ری 
جا یں ۔ بر یادال سے می ہوئی اشیلاج نکوسا یڑ ڈش کے ہیں )دوس ر ےن بھی جائی ہیں اس کےساتدخی سلاداورروئٰ یاچاول 
7ی 





کھا نا بیشہ بای جاحب سے ٹیش کیا جا ا ےت کہ یا ہا رفرداہ داہی ہاتحھ سے سجولت کے تھا چیب بی تم نان ان 
کے۔ جیا ا کاٹ کی پھال یکائمنڑا استحا لکر نے وا لن ےکی دا میں جاخب ہوتا ہے۔ بالی اور چوس دا یں جاخب سے جن نکیا جا تاے۔ 

کھا کھا نے کے دوران لگ یھی اور چس گنو جارئی کنا بھی میزبا نکیا ذمدداریی ہے ۔کئیش کی جائ ےکم میزپرموجودقام 
زی تھوڑیتھوڑی ضر ورکھعائی جا یں تاک یبا نکی د نی نہو- 

5۔ ہونے اندازیی سکھان ٹیش کر ١٥ 1۸٥۵۱ 8١۲٥۷۱"۰6(‏ ۹۲۷۱۷۰ ٥٥ا۶٤ں6)‏ 

ا انداز یٹ کم عچکہرٹش بت ےم ہمانو کو سای ےکھانکھلاا اکنا ے۔ اس انداز می سکھانا ٹچ لکرنے سے تن یی اور 
اتی ت کا اظہار ہوا ےک یوک کھا اکھڑڑے وک لے پچھرتے انی مددآپ (80۴۷۱۰۵ 01۴) کھایا جا نا ہے لو ن ےکی می زنہا یت حدہ 
طر سےت جیب دکی ای ے۔ممیز ین اڈ ٹچ را او ولوں ک۲ رالش ے ماحو لکوخ شکوا راو رک ناباجا ناے۔اس لی ےضروری 
ےک پچولو ںک یآ را او پر تنک رت ےکی وف ہما نکھڑرے ہوک رکھا کھاتے ہیں رات کےکھانے کے لیے میک یآ رئش میں موم جو ںکا 
اضافرکر کےز بت مد بڑھائی جات ے۔ 








لانے انداز می ںکھا نا بی ںکرنا ہوا نے انداز لی ںکھا نا یی ںکرنا 
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میزپ تام بن :کچ ریاں کاٹ اورہچوں کے علادہکھا ن ےکی ڈیں اورڈو بھی ایک وقت میں بی رکددیے جاتے ہی ںکھانے 
وا لے ڈوگوں اورڈشوں کے سا جج رکھانا بک لیے کے لے یہی اورکا من بھی سساتق بی رکید یے جات ہیں ۔ اس انلدانہ یل'مہمائن بای بادکی ابی 
پند کے مطاب کھانا نے سے ہیں ۔میز با نکا فرش سےلردوقماممہمانو ںکی فو اش کے لیے و نے و تے سے اکمیں پ بنا رسے۔ 

جیا باقدہ کے لیے پیالیاں انگ رکددی جاتی نہیں جہاں سے ہمان اپٹی پہند کے مطا بی جیا یا دہ نے سے ہیں لکن ار 
مز پان جا ےا جا با کاٹی خودتیارکر کےمہمافو ںکوئی لکرسکتاے۔ 
73 کھان بن یکر نے کے بش انداز 

کھانا خوا دس یبھی انداز سے ئن سکیا جاۓ ا سکی شی بڑھانے کے لیے مند رجہ ذ یل باتو لک خیال رکناضروری ے۔ 

1 مز وک دسنزخوان بانٹ کو رکا شاب 

2 سمییی نکااتقاب 

3 بتوں کا تخجاب 

پ4 دسترخان بھا نا ام زا 

5- پھولو ںک یآ رئش 

8 سکھانا ہی کنا 


(1) می زین دسترخوان باٹرےکورکا اجخاب 

لیا فا کے کے تع وو نکی ری اییون کے رپ اورک ے میس رنگ کےفحاظظ سے ای کچھوگی چھم1 نگ یکا مز 
ہونا ضروریی ہے ۔ٹرےکورہ دسنزخوان اورمی بش سب صا فسخھرے ہے داغ ہمان سے پا اک اورگگ یملف کے ہو ہوں ۔ دستزخوان یا 
ٹر ےکور پیش مو ئے سوٹی کیٹزے کے بہوںت کیہ بن رھت ہو ۓ سصٹ ندجاتیں۔ بھاتے وقت اس کےکنارے وولوںل اطراف رے 
جلساں طور پر باہ رن ہو ہوں۔ 


(2) خی ن کا تاب 

ام طور بنجییان سفیدررنگ بای خاص گے رگ میں برنتوں کے رک سے پآ پگ ہوتے ہیں ۔ نین صاف سفھرے ء 
دا دعبوں سے اک ءٹنگ ی کلف کے ہو اورامتریی شدہ ہوں نین عامطور پراٹھار مرح ار سائز یش ہوتے ہیں اور ات و کے نیز 
کپٹرو ںکوشراب ہونے سے بچانے کے لیے استعال ہہوتے ہیں 


(3) بنتوں کا تاب 
بت ںکاانتجاب مز نل کے رتک اورفہرست طعام تحص ہے ۔کھان ےکی کی پیٹ گچوثی پیٹ میٹھے کے ل ےگہرا الہ الیکا 
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گلا اورخلف سائمز کے تی مکساخیت کا جان دی ہیں مگ ریکل و یت اورسائ کی شی اور ڈو گے تصرف د بین میس خوبصورت و 
پش کے ہیں لیم یش (زیاداشیا یی کی جاستی ہیں۔ 
(4) دسنزخوان ھا نا ام انا 
مشرقی انداز بی فرش با ححت پر دستزخوان بکھایا جانا سے اورمخ ری انداز یش میزرکھانا ین کیا جا اہے۔ پرتنو ںکی داد او رم 
فہرست طعام کےلواز مات تحص رہولی ہے۔ بر لگاتے وفت اس با تکا خیال رکھنا جا ہب ےک جک ءکانٹ با کچ رکی کے دتت ہ بیٹوں کے 
ڈیا ین ء پیاپی کےکنڑرےاورویراشیا کا رر کھااکھانے وا لف ر دی جاب ر ہے ۔رےپکڑتے وق ت بھی شال ھا جات ۓےکٹرمے اس 
رف سے پلڑی جاۓ جس ططرف ڈو کے اورکھانے نٹ ےکی اشیا ری ہوں اور رتو کا رخ استتعا لکر نے وانےفردکی جانب ہو۔ 
میزیادسرخوان پراتی تح ضردر ہو لی جا ہے جس میس ہرایک فرد کے ل ےکھانے کے قھام بن با 1سا لی پور ےآ کیں۔ مل ایک 


4ی 


گی پالیٹ ای ککوارٹھ چلیٹء پیالہہ ای کلاس مین ؛ تم ءتیرىی یا کا ٹۓ وغیبرہ۔ ہرفرد کے ےکم انم ہیں اس کہ ہوکی جا ہے کہ 
سکہولت ےکھا نا کھا کے _ 


(5) پچھولو ںک یآ رئش 

می زکےدرمیائن یادرمیان سے برابر فا لے پردووں اطراف پیھولو ںک یآ اش کی جاعتی سے۔آ رالئ‌ کرت وقت اس با تکا خیال 
کہ پیھولو ںکی شہنیا کر نہہو کرد چمائو لک نگاہوں کے درمیان انل ہوں او رکشت وکر نے میں دز یں ہو۔ نیز پتیاں 
کھان کی چزوں یس مگ میں سٹرے میں ا نمی طرف بل یپچلکی اورت وتازہپھولو کی او ٹ یھی جاستقی ے۔ 
(6) کھا نا یکر 

کھ نا ین لکر نے بی نفاست اورسلیقہمند یکا بھی بہت دنل سے ۔ رک برک سن یا ںکی مسلا دس ےکھا ئ ےکوخنش رتک اور وش 
نابا جا مکنا ہے۔ بی کاب پا یگ کہا بکوالے ہوۓ مٹرول اور کی ہو ٹماٹروں سے سمانے سے ےکوانے میس ھن رکششس پیراکی 
اتی سے ۔کھان ےکی میزبر بہت زیادہ زم اسشھی نہرکھی جانمیں اگرمیزیچھوٹی اورکھان ےکی ا شیازیادہ ہوں نذفروٹ باسویٹ ڈش بعد 
یش یی ںکی جاسکتی ہیں جوکھان گر مکھاۓ جا سک ہیں ا نکوخو بگرم اوج نہیں مرا بی لکنا ہومشلا بلک سکریم رکسشرڈ رکھیر یا جیلی 
وی روب ٹھنرا می ںکریںی۔ 


32 کھااکھا نے کے داب اورطو رط ر لے 2100۷٥٥) ٢۹(‏ 3001 ۷۸۵۸۵۲۶ ووہناد٤)‏ 
1س -سمکھا کھانے سے پیل ہاتقدصان اورصاف بای سے ابچھی طر دلو لیت جیا ,یں ۔ 

2س نکھاناشرو حرنے سے بے حر ادڈوالڑ کن ال جح ضرور جن جا ہے۔ 

کھا ناش وقت شر کر میں ج بگھ کے بز رگ اورقام افرادکھ نا بٹی اپٹی پیٹ ی ٹیا ل چچیں-۔ 
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4 مزپٹیٹھے ہد دوسرے افرادکی ضرور یات اورکھان ےکامپھی خیال رکھنا جا بے اور انیل اہینے قر یب در ھے ہو ئے لوا نپبھی ینیل 
ہت 
5ہ کھانا آہ ہآ ہت نہ بن رک کے اور چیا رکھا تہیں۔ 
68 _- کھانے کےماحو لکوخوفگوار بزانے کے لے نووا رموقموعوات زم بث لا میں اک رسب افر ادس میں شال ہوگیں۔ 
٦‏ چک ںکردہوکھانے کن ہنی سے پ ہکم میں ۔اس سے مز بان یا ا تلع نما کی د لآ زاری ہوٹی ے۔ 
8- خوائل سےز یادہنرکھا میں ۔ پییشپھ وک روک رکھا یں او حم سی ری سے پ چیک ہیی۔ 
9۔ کھانامقررداوقات پرکھا یں اورقمام اف رادخانہ پابندیی وق تکا اص خیال رکصل _ 
0۔ نکھاناافمینان سے دانمیں باتھ سے وا نو الہ اکر اورخوب چ اک رکھا ہیں جللدیی می ںکھائۓ کل ےکھانے سے بلب یکا الد لیشہ 
رتاے۔ 
14۔ -سمکھا اکھاتے ہوے بہت ز یادویجکیس اور پیٹ میس اسی ق رکھانالیسجشأٹی خوائش ہو زامرکھانا ڈا لکرض اک شر یں۔ 
12۔ کھانے کے دورا نکی رمقدراربی پالی چیا کیونکمحدہ کےعروقی بے ہونے سے خوراک ک ےکم ہونے میں د می سے_ 
3۔ ج بک کتھامافراوکھا نا حم شک ٹیس اس وق تب ککھان ےکی می سے نرانجیں ۔ 
4۔ کا 2 مر نے پرایڈدتھا یکاشگ ادا اور بردعا عر۔ 
ام مت تا ےت 
تر :سبتحریف؟ بی ال کی بش نے چم ںکھا باء بل با او سلمان ءنایا- 
15۔ کھانے کے اغخام پہ بات اتی طرح وعولیس۔ 


85 کھا نا ٹن یکر نے میں صغا ‏ یک اہمبت 
(٭(5۲۷۱۰ ٦1٥6٦۱۶ ا٠٦ ۷۷۲١۱|‏ ٤ہ‏ ٭٭٠٢٥٥۲٠5٠ص۱)‏ 
1 کھانا ٹین لکمر نے میں برتوں ہکھافوںل اورمہز یا دستزخوا نکاصاف ہو نانمامتضروری ے- 
2 نسنکھان ین لم رنے میس ذالی صا یکوم نظ ررکمناضروری ے۔ 
5 کھا زا یی کر نے ۓل باتھو ںکواکچھی ط رح دعمویس ۔ 
بٴ -سنکھانا ج٥‏ سط رییقے بھی یی ںکبیاجائے ام برنخو کا خوش رتک ‏ صاف سحخرا اور مآ ینک ہوناضرورسی ہے۔ 
5 بن او رگاس صا ف تخھرے ہونے جا ہیں - 
8 ْ حصاف فخھراکھان کاکھرہادرمیز تصرف نان ما نکی سایق شعار یکا مظہرہے بلمہافرادخان ہک یحم تکا ضا نی ے۔ 
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ا مک و اد ۲ئ(ئرو:ؤدز:زھا 





دنیا ک ےکیاعما نک خورا کفکیفل تکا شکار ہی گر پاکتتان بی وافرمتقرار بی خوراک کے وسائل موجود ہیں ۔آ بادی یل اضانے 
کےسا تح سسا تج اب اس اھ کی ضرورست سو لکی جاری ےکہخورا ککوپبترطور پرسٹو رکیا جاۓ ت کہ ب عق ہو بی ضرور بات او رھ رای کے 
یی ران وسائل ےک پور فان ہا ٹھایا جا سگے۔ 

بج اوقات ناوات پا وا لک یکی کے باعت خورا ککوٹ طور پرسٹوزننی سکیا جا ا اور زم خراب ہوجائی ے ج با پیک دی 
جائی ہے بائچھر چہول او رکیٹرو کی خوراک بن جالی ہے۔ اگ رخورا کفکوطفح رط ری سے سٹو کیا جا نے خو راک کے ضیا حعکوروکا چا سکتا 
ے۔خورا ککوسٹورکر نے کے بین فیا دی عوائل دررج ذیل ہیں- 

۹ شورا کی وعیت 

0٦ -2 

3ے اتتتمال ےئل ذ تی روک ن ےکی رت 
1 خوراک سٹورکرے ےاصول (٥ود:ہ؛8 ١١۱١٢‏ ٤ہ‏ ٥ہام٠٢٢۲)‏ 


1 سلورکر لن ےکی عچکہ بادر رتی خانے بایان ےکی مہ کے تر جب ہوٹی جا ہبے۔ 

2- سور کے ورواڑے اورک ڑ7 یں پرتارکی جا یگ ہو جا ے۔ 

3 سوداودر جاور ری انے کے دروازوں کے یی تصسوں پردحات کے پر ے کے ہہوں ت کہ چو سے او رکیٹےکوڑڑے اس سے اندر 
داحل ڑپ ڑگیں_ 

4 خودرا ککوسٹ ورک نکی م٦‏ اورقراماکمار یا ںچھی فص وی طور برصاف ہو لی چاٹگیں - 

5- رای اجناس رین کےڈبوں بر مضبوڑھی ے بندہوجانے وا نے کن گے ہونے جا یں اورڈیو ںکیشی لک لیناجا ے۔ 

تفہ( تک وک رک زوس کی وین او نکی کیک وت می ری نا کین 

7٘ جلرقراب ہونے وا لی الو للا انڑے دودہ ہگوشت اور پروی رہکوف رع باڈ یپ ف ربز ری سٹو رکرمیی۔ 

8 سٹور یگ خورا کک پاری پاری استحا لکیا جا ۓ لڑقی جواشیاے خورولی پیل سور یگئی نہوں انی یل اتا لک میں ۔ 

و9۔ بیغ می سکم اکم ایک مر تفر کوڈی فراسٹ 0۴10810 0ا )مر کے ام سک مل صفائ یکر میں۔ 

0۔ سٹو میں شیلف دواروں کےمنوازیی بنا جا فی کیوئکہ بن ہیں ضبتازیاد دنگ اورٹنری ہوئی ہؤں- 

1۔ ٹور کےآٴسس پااس پا یا ئا یب کے پاپ تیگزرتے ہو ںکیونہا نک یی ے تو راک باہتو ںاونتصا نچغ سنا ے۔ 
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12۔ 7ل ئل رو گے رک لئ رف اف کرک ات کے ےج ین ار 
وکری یں رس _ 
3۔ تام داشنگ پاؤڈراورکییائیاجزاخذائی اجناس کے سٹورمیس نررحی سکیوکمہ ریخ ائی اجنا سںکوخرابکردنے ہیں- 
32 شورا ککوسمو رک ن ےکی ایت اور مقار 
(۹٥9و5]]38 ۲٢۷٢۲٣٥۰۰ ہ٤ ٣١۰٠۹[٣‏ 311 ۴ ۱٥)۲ہمص٣۱)‏ 
خورا ککوسٹورکر ن ےکا بأیادی محر بے نے کی فرای میں علموت می ر ا اوردوم۔ ےتضرررہاں 1 ےزاون 7 اٹ و 
روکاجا کے ہخوراک ونمذرائی اجنا کوزیاددد یک ائل اتال بنایاجا کے اورا نکی جا زگی ءنغائیت اورکوال یکو برق اررکھاجا کے ۔خورا ککو 
سٹورکر نے کے بذیادکی مقا صددرج ذعل ہیں- 
1۔ خوراک کےفقصان پرقا/؛ پانا ۴۱٥۱۷(‏ آہ ۷۷۸۶)3096٥‏ ۲۲۲۷۶۲۱۲۱۲۱۲۱۹) 
جب کیل مسمنریاں اوردججر اک اجناس ی کفکر تار ہو جاتے میں فذ منڑی میس ان کے ڈعی رلک جات ہیں اور اشیاۓ خورولٰی 
ارزاں نزخوں پرفروشت ہوثی ہیںء چندونجکشر تلق ہیں اورپ ہنی ہوجائی ہیں ندم ء حاول مئی اور بن ویرہ دو نگ اجناس ہیں 
جن یں پا آسالی سٹو رکیا جاسکنا ہے۔ اگ تفوظاکر نکی عجکہ مناسب ہواور چو ہوں ودمگ کیٹ ےکوڑوں سے بچایاجا ککےذ خوراک کےخیاع 
کوروکا جا سنا ہے۔ اس سےٹھنوں برچھی ابو بابا جاسکتا سے ۔ کچل اورسین یا بھی اذا پازار یا منڈکی سے پورے بغت کاخ بی جا می اور 
ا نکومناسب ط رق سے سٹو رک لیاجاۓ ۔ اس کے علادوسٹورک یکئی خذاکی اجنا کو بارش ہگ ء دموپ او کی ےوڑوں سے بی اک ربھی 
خوراک کےنتصان پرقا لو بایاجاسکتاے۔ 
2 نمائیت کےفیاغ ٹ ش ١/۷‏ (9٭ ہا )٥۸۱٥٠٥١٠2٠۸۷ ۷۷٠۲۱٥١٣‏ 
خورا ککوکڈوطاکر ن ےکا ولی٠ن‏ مققد ریگھی ےک خوراک ہرمویم میس وستیاب ہواورا سکی ق ری خحصوصیات اور ائیت می لگ ے 
کم تد لی داع ہو ہوکی سر یوں اورکچلو ںکوفو اکر کے خزاحیت س ےھ رپ رخف مصنوعات تیارکی جاسقی ہیں ۔تزدحوپ اورزیاددجی سے 
خوراک کے نراک ی اجزاضائح ہو جاتے ہیں نما طور پر وناصسن اورمعد فی ضحکیات اث انداز ہوتے ہیں ۔اگرسٹورکر نے کے معیاری ریہ 
انا جا می تو خذاعیت کے ضا می ھی ہدکتی ہے۔ 
3 خزائ یقت می کی / (96 )٥۸۱٥1٥١٠21٥9 ۴٣١١٢ 380۲٢3‏ 
کچلوں اورسبن یو ںکوکفو اکرنے سے متوازن اوزححتجنش زا حاصل ہوحتی ہے اوران بن ہو گی مصنوحات سے عم لوگو کی 
جمانیءدماٹی اورڈینینش وم کہ رکی جاسلتی ے۔ نات یفلت کے شکا یما تک جہاں خورا ککی پیدادائشن ہیس وہاں خو راک مب کی جاسکتی 
.سح ندردی خذانمیں لا ھی اورجگے ویر دسٹو رک کے اورفرابھ یکا مناسب انظا کر کے ای لت برا بد ایا جا کت ہے۔ اس کے علاوہ 
خورا کلف ط ربیقوں سےتفو اک کے محرارت سے ب اکراورمنڈریی مہ پر رن بھی زیادہ مر ت7 ال استتعمال پنیا حا سلما ہے 
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4۔ رای ورائ اف راہ مگ ۴١۱.0۱۷(‏ ۱۷۱ م0۴۴) 
سیت یوں او چاو ںکواچارہ چچْوںءجام اریہ جا تکیصصورت می مظاک کے ایس رک وذ اہ اورودانی لا کی امت ہے۔ 


3 غفزا نیس سٹورکرنے ماف طر نے (ەوؿ8ہ])5 )01٢٥٢١٥١٢ ۷۸۷۲١٢١١۹۹ ہ٤ ۴١۰١۱۹٢‏ 
گمروں میں نز اکوکفوظاکرنے کے لیمقلف ط ریا اتال کے جاتے ہیں مم دکرناء لنرک ریمس رکھناء خنن ککرناء احیارء 
ھی اورم رہ حجات بنا اویرہ_ 


1۔ شیا خورو ی اکور یف رستزر 2 0٤٢٣٣۹٥ ۲3٠٥0۲(‏ ) میس سٹو رکر 

گحھروں میس اشرماے خوردلی سٹو رک رکا سب سےمقبول ط راف رج می ستفوناکرنا ے_ نے ۹پ تن یکر ارک فزاموڑ 
رق طول مر تکک قائل استعال رت سے گنی سے جیلنے وانے انکیٹ رس درجیترارت انی درجو کک برقرادر بنا ہے۔ اس 
ے جلدخراب ہونے والی اشماے خورد لی ملا انڑے ‏ گوشت ء دودہ کچل اورن یاں ویر ہکاثی ع سے کے لیف رم مس ر کے جا سکت 
ہیں کنا ن ان اشما اکوجوںل پیف نے باہ رڑکالا جا یا درجم ارت مل اضاف ہون یل ا کیٹ ونما میں مج ز کا 7 
خراب ہوک روح ہوا ی ے۔ 


2 اشیائےۓ وروی کو ریزر(۴ ۴۵20 ۴۲۵) میں سٹو رکرنا 

تی نے سے نذرا بیس موجود خامرے )1۷۱٥۲٥-١٢٥3٥1300(‏ ے ار ضرور ہو جاتے ہیں ین مل ہلک ہیں ہوتے 
اور دشد ہین بیوں اورپچلو ںک یکوالئی پراثر انداز ہودتے ہیں نم اک ھی در نے کے لیے 09 سے 2009 پیٹ یکر بل یررکھا جانا سے خائص 
طور بھی ءمرٹی اورگوشت وغیرہ جوجلرخراب ہو کت ہیں .جا ز ہکوشت کے یھو ٹن ےگکڑ ےکا کر اسے ہو لیا صلین )01(1٣٥6(‏ کے 
تھیلوں میں بن کر کےفرییزرمیں درکھاجامنا ےتا اہو ااودگ یکوروکا جا کے نر رکا درجم ارت *6۔ تھلئ یکر بر ہوتا سے اس رب کےیےعر سے 
تک مز اکوکفو کیا جا سنا ہے۔ ایک مرتتبہ پکانے کے لیے ضرورت کے مطاٰق ایک پیلٹ بنایا جا اور ھا نے کے بععداسے دوپار ہشیر 
کمرنے سے پر ہی کیا جائۓ ورت فا ےراب ہو نے کے ا مرکا نات بڑس جاتے ہیں۔ 
3 نہیں او راو ںکوخینک (0۴۷) کر ےسیو رکرنا 

فنزائؤ ںکوتفو اکر نے کا ىہ فک مم ت بین طر بجقہ سے شی زاس پاٹی کی مقدار اس فک رک مکر دکی جات کہ اس میں ہج انی مکی 
افزائش نہ ہو کے ۔اس کے لے عام طورپرسور ےکی طرارت میس تین سے پارون کےعرصہمی سکر نے جحاجمہ وو بی مٹ تھی ,انور 
2ں انار رجف ک سے را یں۔ 
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4۔ سن یں اورچلو ںکواچا ر )1۰۰1٥5(‏ :نی ۴1٦۱0٤۸ ٥‏ ) یم .جات (85 ۵30۸/1۷۸0۲۲۵۱ بناکرسٹورکرا 
سیئر یو کواچا رکی صورت یس اقم ا ایک سال کے لی ےب یکتفو اکسا جا سلما ہے میں *آم ءننزمرت گا ہی جن اور 
سوڑے وخیبرہ چیک چاو ںکوجام:پچٹی ؛ڑیگی اورمر رجات بناکر سٹو رکیاجاسکتا ہے ۔جام بنانے کے لیےسیب ہش بالی ہم ہآلوبارہءاسخابی ری 
اورامرددوی رہ استعمال سے جات ہیں جہیکہمربرجات کے یبآ م مک جاور لے وی رہ موز ول ر بے ہیں۔ 
سو رکر نے کے سے و کت روہ درجچ ارت 


پا سے سس دیحثارت 


ے عق ۔ یی کل ے۔ 
44 راو ںلکوسٹورکر نے کے معیاری طر لے (9 9۰ )5)3٦113۲۷۸1 ۷۲۲٢٢١١٣٠ ہ٤ ۱۹ 5)۱٥۹‏ 

فا و ںکی خر ال یکی روک تھا مکا جیادگی اصول بی ےک نحذائوں کے لیے الیساماحول پیر امیا جاۓ جس میس ضرررساں ہج رانھ مکی 
افز شی ن ہو کے کرک لطور برا نکا ما نہ ہو کٹ بل رکھی ایس بے ار اورمز وش ومما سے بایا چا ےتا اج یت 
تک فا دو اٹھاباجا کے ذو ںکوسشورکر نے کے لیے درج ذ یل اقسام میتی مکیاجا تا ہے۔ 

(4) حعلدخراب ہونے وا لی خخذائیں 

(2) دخ راب ہونے وا لی خحذ انی 





(1) ججلرخراب ہونے وا ی ناو ںکوسٹورکرنا (٥ل١۱ہ١٣‏ ٥ا ٣۲۱۰۹85‏ ٤ہ‏ ء9٥510۲)‏ 

۱ بی اشیاۓ خوردٹی جوجل شراب ہو چا ی ہیں دو دودح اوردودھ سے بی اشیا ضانسن رای و کک رکشت کچل 
ملا امرددہکیلا ہم وغیبرہ مین یاں ملا ماشہ پا کیک ہنیٹھی اورساگ ویر ہکی نخاحیت تیگ بی اوریموپ ٹیل ضا ہون ےکا ان ایشہہوتاے۔ 
جلدخراب ہونے والی نشیا مکوسردبیوں میں و ہفن بجر کے لی ٹھنٹری مہ بیتفو وکیا جا مکنا ےمما نگرمیوں میں بیج دخراب ہو جائی ہیں- 
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رلیرکھریٹرادرڈیپ ف ریز دی برولت بل ضا آسان ےگا لے متا مات جہا ںی کے وسائل موجودنہرہوں دہال ای اشیاضرورت کے 

مطا لی بی خر بدرکی جا اورضرورت سے زادراشیاے خوردلی خر بیدنے گر ی کیا جاۓ ۔ مسر ریم ےکم اشیاے خوردولی تاب تازہ 

متا ئی دکاان یا منڈڑ کی تن بلدکی جامیں۔ 

ا۔دودہاوردودھ سے بک اشما:۔ دددھ چولکمہ بہت جلدخر اب ہوجا نا ے اس لیے ا سکو ابی ط رح اپ لک رنراک میں ادرف رم کے اور 
ات یدلہ زیادہ د یت کم ی ہوااورر ہیں پڑے رب سے دودح قر اب ہو ےکا اند یش ہوا ے۔ جہاں 
زا کون ہے ران ود کیک گی ما می کے نج ڈا کر مان ےکن ری رات ماب می کل سک 
کپپٹرے سے ہانپ دیں۔ 
دود کو پیش صاف برع یل اپالیس اور بای دود* ملا نے سے پر بی رکم میں۔ دودہ ابا لے سے وٹامصسن اے ٹڈ کی اورا کی رکوئی ا 
یں ہوتالیگن پالی میں تل پذ مر وٹاصن ضا ہو جات میں بین جے دوددت میس پہ لیو اور ٹی لی کے ران موجودہوتے ہیں جو 
صرف ابا لے سے ج یتم ہو سکتے ہیں ۔ 

|1۔ /وشت:۔ اگ رگوش تکوزیاد در سے کے لے سٹو رک با مقصو ہو وم وک رما سبکگکزول می کا کر لو یلین یں وی فکرف رر 
کے تر ا ےجا میں ریس ا پچھرڈ یپ فر ہز ر میں سٹو رک رمیں ۔گوش تیبرت تیج جلدخ راب ہو جا تا ے اس لیے جلد 
اتا لکنا مناسب ے۔ 
ا رون رج نرہووہا سگوش تکوکفو نکر مکل ےک رتا ز ٥کوش‏ تتفو اکر ہولو ا ںصورت می سگوشتکوسرکے ےکم 
سیے گال کےکپے سے حا بکرنلقت انے میس درکھنا جا بے نمت نان کو وموپ اورطرارت سے دوررکنا جا بے کا 

آ1 ×ان ے:۔ سردلوں می ان ےخراب ہو نے کے امکانا کم وت ہیں چکگ رمیوں یی بی جلدخراب ہو جات ہیں ۔اس لی یں 
جھنرکی ‏ سا بداراورہوادا رہ پررکھنا ضرورکی ےر یف رج ری میں انڑے رکھہ کے لیے انے سن ہوتے ہیس منا سب لا می 
ےک انڑے ا کسی مانوں یس کے کت بن یا لہ پر ر کے ہوے انڑے چندروزکخرا بکیں ہوتے اس کے علادہ 
انڑے پالی بیس ما تل لاک رکنے بھی با رص تک خر اب یں ہوتے۔ 

۷۔ پیل اور بنزیاں:۔- بل اورسین یاں سٹورکرتے وقت دررج ذیل جا نو کا خیال رکھناضروری ے_ 

1 پیل او رن یاں صاف پای سے اٹچھی رع وعولیس اگ رض رورتییسوں ہو تھوڑ یىی جرا شی رک دوا ٹا ٹیم پرمکیٹ ڈا کر رانیم 

2- یل اورسیٹریاں صا ف ہو اداراورسا مرگ 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


1009 کھا نو ںکی تچاری 





3ے سٹورکرتے ء رت اوراماتے ہو احقیاط برجں- 


4- بل اور یاں جاز ہاور پنارکی وکیڑروں سے پاک ہوں ۔اگر 
کوئی پل ماسز یی مد کی ادا دارہوٹو ا ےٹورآیا تی بچلوں 
وین بیوں سے ال ککردبیی۔ 

5 تا رس دارمچکل شلاء مالنا کین او رلیموں دی روک و گ44 سے 
10 نٹ گر کک ریف یی ریٹرییش رنجیں_ز یادوت چاو ںکو 
اکینرک میں رکھا جاے فو فیک رت ہی ںیا نکیلو ںکو 
اگرٹھنرک ٹیل رکودیا جا نذا نکا رن کخراب ہوجا تا ے۔ 
نیو اورچلو ںکوری رج یٹ کے سب سے چچی خوانے میس 
کنا چا ہیے۔اگرریف رج مارک یجول تماسرت ہو کچلول اورہبن ریو لک وی ریت شس ساب داراورٹنری بکہ بر رگ لو اورک 
شکرتیزی وخ مگرری تکاس ل مدارہونا ضروریے۔ 

2. در ےتراب ہونے وا ی زا ںوسٹور را (ا١۱۰١٣۴ ٥ ہ٤ ۱٥١٢٥-56٥٥٥٥٥٥‏ و5:ہ)5) 
ہمارے ملک میں خنک راشن م شا ندم دا“ حیاول ءمصا رجات اور جا ےکی ہق دخم رہ ہی مر یا رگن یویٹوں کے اکٹ ھے خر بد 

لیے جات ہیں ۔ائن اشیاءکواگرمنا سب طر یلق سے سٹور ہکیاجاۓ فو یفرا بکچھ ہو ککتے ہیں۔ بدر یویں ےکندم یا ول وغر: ٹا لکررسی 

بڑے یئ رم یا می کے کے می فو کر میں ندم میں نا تت کے علاوہ بر وشن معدرکی نمکیات اور وٹاص بھی واف رمقمرار میں موجود 

ہوتے ہیں ا تگندم میں خذاکی ر یشیش یبھوی رای اجتزاء س ےگ رپورہوٹی ے۔ 








لیر ریٹر 





ندم ءوا 
رکنناضروری ہے کان بی سکیا سس کی اورسنڈ یش پڑنے پا نہیں ۔اگمرزیادہحرصہ کے لیے دکھنا ہو اہی ہللدکی پان کل کرسٹو رک نایا ہیے۔ 
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44.35 رلیر ہک بیٹراورف ریز رکی دہ بھال وطاظت ))٣32۲۵ ہ٤ ٦٥6١٢٣۹٥٦٢٤6٢ 0 ۴۲۵۵٠٢(‏ 
ر لیر ریٹرکی منا سب دککھ بھال 


رف رکجریٹرکا ذیادکی اصول ہر ےک ا شیا خورولی کے لیے ای نرک مہ کک ردیی جات ۓکنقتصان دہ مل یا ۱ مرو ںکی افزائش 


رک جاۓ اور بے اٹ ہو جا نکی گر بہ عارشی ظط اپشرے جوں بی نحزاف رم سے باہ رٹکالی جاپی ے اوردرجبقرارت بڑھتنا ےجیلٹر ا کے پاش 
ہونے می تیزیآ ای ے۔ 


ریفر ہیر بیٹرا تما لکمر نے کے اصول 


1۔ 
2- 
3۔ 


-4 


و۔ 


رلفریپریٹ کے نانوں می ںکنوائش سے ز یادہخوراک شریں۔ 

رلیئر کیٹ کے دددا ےکو ہار پارٹشیکھولاس اط ر خوراک کےت راب ہو کااشال ہوتاے- 

ے وت ۓےکھانے ملا رم کاب ء پا 5وغیرہ پلاستک کے ڈبوں بیس ڈا لک ریت اککہان می نی پیداضہہو ۔کھاث کوک مگہرائی 
وا نے پرنن میں سٹو رک رم سن اک ٹر کت کے سے۔ 

جلرشراب ہونے وال انی لا دودیاوردود سے بتی ہہوئی اشیا ینہ بب ددی اورک ریم دخ روکور لیفک یٹ رکے او یر وا لے 
نزانے میں ریس اس طر تق نادنع سے ایک جغ تک تاز ہر ہی ںگی۔ 

رییفرپجریٹریں نام جز مس صا فک کے اور دوک ریس پچلوں اورسز و ںکوصاف پا لی سے انی ط رح دم وکراورضت کک کے سب 
0س0 

ان و کور لٹ رچیٹ کےدروازے میں موجو زس نمانوں میں رنگییں_ 

دروازے میں گےشیل فک بای گی بوکٹیس با ہیں رکنے کے لیے استتعا لکرمیں۔ 

رلیفرکریٹریس او لکواس رج تر جیب دی یک ٹھنٹری ہواغذائوں کے جیااروں طرف س ےگ ر کے تتاکہ بیط یل مر تکک 
قا بل استعال ر ہیں ۔ پچھوٹی عچکہ برخذاکی بہت زیادہمقدرار رکھنے سے ٹنرک تھام اطرا ف مکی ں بی جنس سے نا کے 
خراب ہو نے کے اما نات مڑھ جات ہیں - 


اہ بی ہوک گرم خذ امیس اورأپلا ہوادودجٹھٹراہونے پرر لیف رج ریٹرییش نیس _۔ 


ری کی صفالی و وٹی دک بوال 


1۔ 


-2 


رلیرمپجریٹرکو روز ان صا ففکر سس اور جن جس یک مرتبرتام اشیا ما لک اچھی رآ سے صا فک بس اور یکپٹڑے پان لیے 
سے اکپھی طرح خن کر نے کے بعد چو دیکک خالی ین دہیں۔ جب ا کا درجحرارت 2 یٹ یکر یح کت جاۓ نپ رقمام 
زس اس میں رکودیں۔ 

ر یرہ یٹ کے پنٹرل ء درواز ہاور پا اااٹی ےکوی صا ےر 
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کھانو ںکی تیاری 
ریرج رٹ رکے اند راک ھی کے باع پچ پپھوند یلک حاکی ےا سکوٹھوڈ اس سیر رک اورٹیٹھاسوڈ اماک رصا فک بیی۔ 
اکر لیفک ریٹکولو مل عصہ کے لیے نارکرنا مطلوب ہونے ان پگ کا لکردرواز وکھطا کچھوڑ دمیں .ریف ریٹرکوڈ کی ف راس ٹک لیس 
اورصا فک نے کے بعداکچھی رح خن کک رلییں۔ 





2. ڈیپ فریزرکی منا سب د کہ بھال 


نل عم کے یر اکی موجودگی اورا نکی افزائش اشیاے خوردونوشش کےخراب ہو ےکی ذمہدار ہوٹی سے معق رسحت ج را شی شا 


تیلٹر باء خامرے فی کچ پھوند کی افزائش اورسرگرمیو ںکوئش کر کے روکا جا سنا سے ۔کیونک شد یترک میں ا نکی افز اك یکم ہوٹی سے 
جب نم اکوا چا یگ درجترارت ن٥0‏ ے ک10۔ نٹ یکر یر نشم دکیاجا نا ےن2 ہز یادوحرصہ کے لی ےتفوظا ہوچاٹی ے۔ 
ریز راستعا لکمرنے کے اصول 


1۔ 


جم دکرنے والی نذا ک ےکھد ےکھد نے پیلٹ نیا رک سکب ومک ہچچھو ‏ کچھو نے پیلٹ جل دید ہو تے ہیں ۔عصرف اتی بی نما ڑکای 
جافۓےہشنی ایک وقت میں بای تصورہو_ 

فا کٹ اڈ بےم ائیطر پھرک ری ۔ 

شس باتک کےلنمانے با لین ۳ 02 مز یش ببہت بڑ ایس ہوناجا ے_ 


ھت 


گوشت ؛چی او رم رٹ یکودوسریی اشیاء سے دورادر ہو لین کے بیک می رکا تاکہا نک پا اون دوس کی ول پرٹگکرے۔ 
نز مم کور کے کے لیے اس کے پیل ٹکو ہوا سے بھانا ضروری ہے پیلٹ ا فا ت کو ڑا کے اروکزذ کی رع 
یں نماک ذا نت رادرظاہ رشن مان ہو 

این کے پیلٹوں می اشیاے خور دوش لک ہند ر کے سے ان می لی اور بفارات جز بنیل ہو تے اورنغ اک یی رق راررہتی سے 
زا نکی خوش بھی ایک دوسرے میں لیس ہوئی۔ 

اشاۓ خورولی رکھنے کل ف رز راولقر اد دکھنٹ تک چلاک ٹاک رلیں۔ 

گرم انشیا ری رن کے دوج ہترارت پ ڈراک رٹی اس سےپگ جح یکخ بی وی اورف ریز رکاددجتترارتشھی برق ارد ےگا۔ 
نذاکوف ریز ریس رک وقت و لین کے پر پیکٹ پرخذاکا نام اورمھم کر ےکی جار لک ہیی کیو مد ہونے کے بعد پیک ٹکی 
پیا ن مکل ہوائی ہے فخذااسی ترتییب سے استعا لک میں جس تیب سے ری یکئی ہو یی پل کھی ہوئی میں لے اور دیس 
رنھی ہوئی نمس بعدرمی استتعا لکرمیں۔ 


فری: رکی صفالی او وٹی دک بھال 


1۔ 


ری رکواس وقت ڈیف راس ٹکر ن ےک ضردرت کی ہے جکہ ا لک دواروں پر بر فک تہہ پا می مھطریا 4/4 ا تک جم جائے۔ 
فریزرکودوشین ماہ کے بد ایک مرجتب امپچھی ع رب صا فککرییں۔ 
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2 فری: رکاپیدابمیش نگ جس اس میس پالی ع نہہونے دمیں۔ا سر جک یکی پت اودا کیا رکردگ بھی مر رہ ےگ ۔ 

3 فریذرکی دیوار کے ساتھ خائ طور بر کے اج نہلگا نہیں ۔ کیل ہاتھ برف کے سات| چیک جاتے ہیں اور بد جک یکا شکارہوصکی 
ے۔ 

4 فری :رک صفائی ےل ف ریز کان پگ کال میں یی متٹع ہوجاۓے۔ 

5 ریز ری صفائ یکرت وق بھی جیزدھاردحات با وکداره ےکا استمال شک می بر کک تہ صا فک نے کے لیے پلا کن کا 
خصسںآل بی استعا لک رں_ 

8 - فریذر کےاندروی مو ںکی صفال یکرت وقت نی مکرم پالی میس تیارشمدہ ٹیٹھےسوڈ ےکاشحلول استتعا لک ہیں۔ 

تھے ےً یز کی صفائی کے بعدا سے صاف پالی سے ووی اورا ربا مکپڑ ے ےن ییں۔ 

8 اگرفر رکوطو یل حرصہ کے لیے استعال کنا ہوفف رز رکی انددوی می اوردلارو ںکواکچھ یع رر خی کک کے بن دک میں- 

9 فری:رکڑسی ہوادارکہپرد یوار ےق پیک پ ٹکافذاصل در ےک ریش تاکمہا لک یکا رکردگی مہتزرے۔ 

0۔ فریزرکادرواز وگ یکھلا جچھوڑی یکیو اس طر فریز رکی ٹنرک اورگی دونوں ضا ئک ہو تی ہیں ۔ 








ان 71 یا کک وا ابا رھ دحجتا) 

یھ یگ کی نیم میں باور تی انگ کے بر تصوں سے زیادہ اہم ہوا ہے۔ بادر بی خانے یں کا مکھرنے کے لیے 
دا جترارت منا سب ہو کھا نے کےکمرے کے ز دی کت من وٹ ہوء با در بی نان کا سائمز اف رادنخاش کی ضرور بات او رتتتراد کے مطا لن ہو 
ٹر پالیٰ رشن اور ہوا کا مناسب بنرداست ہونا جا ہبیے۔ جاور تی نمانے میں سا ما نکی رنیب اس طر کا جات ۓےک کا م ٹیس راو ٹکا 
اث ند نے ۔کھان کیا تیاری چانے اور ڑکونے کےم کز را ضروری ایا مل ہو شا تارب کے مرک ےقرجب جات تچ ری 
یرہ ہہزریی پا گوشت دعونے اورکاٹے کے بن پالی کے یکک کے پا چیہ بچانے کے مرکز کے1س ماس دی ء دی کے وے و 
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۴ کھانو ںی تاری 





او رمعم رجات وشیرہترتیب دارر کے ہہوں ت کہ ہر چچز ہا آساٹی دستیاب ہو او رتکا نگم سےک) ہ۔ جاور تی نان ےکی ترجیب عام طور پہ 
گر یز کی کےتروف لا اور ا کی یترب شمارکی جائی ہے۔ اط ریقے ےکا مکرنے میں سبولت ہولی سہےاوروش تکی یت بھی ہوئی ے۔ 





اگمر یہی کےصرف ا یشک ل کا بادر ہی خانہ انگمر زی کے7رفلا کیشکل کا بادر تی خانہ 


ایک تفوظ باور بی خانے ٹیل مندررجہذ یل ا مورک اص خیال رکمنا جا ہیے۔ 

1 جاور تی نانے کےکانٹراورشیاف منا سب او نچالی کے ہونے جا پئیں ۔ 

2 جازوہوااورفم ری رک یکا مناسب اتظام ہوناجا بیے_ 

3 فی رہش کے علادہمصنوگی دنن اوریگی کے جلب کے لیے منا سب تکہہوثی جا ہیے۔ 

اؤ۔ رتو ںکودڑھونے اور یں نے کے لیے منا سب اورکائی تہ ہوٹی جا بیے۔ 

,5 سمگمندے پالی کے ہکا سکاکہترانظام ہوناجا بیے۔ 

6 چھراورکھیوں سے با کے لے چالی دارورواز ہاگ ڑٗ کی ہوک جا سے 

7 چو لیے کےنز دی کوٹ یبھی بردو ڑکا و امیس ہونا جا بیے۔ 

8۔ سس اورخی رمیا ری یکی مصنوحات یاسا مان کے استال سے اجختا بک نا جا بے 

9۔ گی کےسامان مل فرع ء ڈیپ فرینررٹوسٹراورکرائنڑ روغی رکا و٤ف‏ ا متام کی ماہرکا درس ےکردانا جا ہبے۔ 

10۔ زننکآلودتوں کے استعمال سے پباریاں پیل ےکا اند بیشہہونا ے اس لیے میں استعا لی سک نا جا ہیے۔ 

۹1 برع استمال کےلواط ےآ کے تی رک چا کی مضلا روز انہاستعال می ںآ نے وانے پر نآ ےکم استعال می ںآ نے وانے بن 
ویج یکھھاراستعال یآ نے وانے برشن زیادواوضچائی وانے نمانے میں کچ ےکی رف رس ۔ 

12۔ ایی رشن لا ہڑے یکاپ باب بی کر پبیشہ لے نما وں یں نجس ۔ 
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1 ہاور پت نانے میں می نے وا نے حاوغات سے با ےکیا نم اہیر 
(ہ ]5 ١ا‏ ٥ا‏ 5ء۸ ٠٤ ٣٤‏ ٭*٭٠۰٠۹۲‏ ۲۲ ۷٢4۲٭)‏ 
باوررتی نانے میں ٹین لآ نے والے حا دغات زیادوتز خی رکفو ظا اقرامات اور لاپ دا یکا وج سے ہوتے ہیں۔ بادر تی خانے می سکحم 
کے دوسرے مقاما تکیذبد تآک کے کے امکا نات زیادہ ہوتے ہیں۔ جاور بی خانے کے مکیلیفنش پ رکچ علناء پھارکی اورگرم برتنو ںکا 
گرجانااورتزدھارآلات سے پاتزنی ہو جانا ےے عادغات میں جو دن جاور تی انے ٹیل یآ تے رج ہیں ۔ا نکیا روک تھا مکی 
نر ابردرج) ذیل ہگیں۔ 


فرش کاگیاا بانغم دارہونا 21 فرش صاف تھرااورتگ ہو 

2 فرش پکھانے بن ےکی انشیاکے ذرات پا چنا یکاگمرے ہونا ا 2- کھاناپکانے سے پیل اورکھا نا چا نے کے بد فی ںکوصا فکیاجائے۔ 

3 ھاڈہ با فرتل صا فک رن ےکا پچ بادر ری خانے ک ےکی | 3۔صغائیکاسا مان رکے کے یہنوی می کا اننظا مکیاجاتۓے 

تصیٹی رہ ہونا 

1 او :ری نی بادبسرے تی دھا رآ لا تکا شی رمزاسب 1 تمام تیزدھارآلات صاف ستھمرےاورپچو لک یپ سے دورہوں 

استعما لکر 

2 کنکد با نے ہووت ۓآ ا تکا ا تع لک رنا 2 تی اورنوکمداردھار کےا ا تکا استعما لکیا جا ۓے 

3 لات ر کن کیا مل کا نا مزا سب بنروبست ہہونا 3 ات رن کے لیے مناس ب چو کی جا ۓے 

4۔چھاری برتن لا تی ءکڑادی با یر یرگ رکاادی وانے نانوں | 4 پھاری تو کو بادر ری نمانے کے یی وانے نما وں ٹیس رکھا جاتۓے 

می رکھنا تاکران ک ےکن ےکا اشال ہو 

2 گرم ویک چو لیے کےکارے پررکھنا 2 گرم یکوچ لیے کے درمیان مس رکھا جائے اود برنتوں کے یڑل 
چو لیے سے ہاہرکی طرف کے ہو ۓ شہہہوں 

وا اہ رن 3 کھا نا کا نے کے بحد چواہا و رآہندکردیاجائے 

4۔اوو نکاورواز وگھا رو چانا 4-ادو نک درواز وٹو ری بن کرد باجاۓے 

1- کنل ےکف پا ہشن ء ایر نکا ڈعیلا ہونا ءنامحکون کےلپیٹرے | 4۔ منا سب لاس ملف شن اورا یبر نکا درست استعا لکیاجائۓے نج 

پہننا نگ ےجس جانا کون کےکیٹڑے استعالی نر سے جا نیس 

2۔ فی رتفوطا جو ں کا استعا لک ناسل جانا 2۔ تفو یم اور کچسنلے وا نے جو تے اتیل استعمال سے جا نیس 
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2 باودر ہق انے میں نھاکی تیارکی کے دوران اتی اق امات 


)5۲٥۲۷ ۱۷۷۲٥۵١٢٢٥٢ 1۱٢٢٢ ٣١ہ(۷٣‎ ۲۲٣۲٠3٣3٥٠٥٠٠٢٢ اا‎ ٤ا١‎ ا۴])٥٥ہ(‎ 


بادد گی نمانے اود ال نمانک یح تکا آیں میس گہرا ربا ہے ۔ ہاو پگ خانے میس خزاکی یاربی کے دوراان ترجہ ڈئل ط اضق 


افقدرامات ایارک نے ضروری ہیں۔ 


-1 


1۔ 


12۔ 


13۔ 


کھانا ات وقت ڈ عیلے ڈھانے اور کت ہو ۓےکپڈڑے بے گر بک ریں۔ایپرن باادورآل (0۷۲9۱1) استعا لک میں اور 
دوٹنٹے کے دوفوں سر ےاور لے ال باندت کرای ا .سال ھکھرش۔ 

ناکیلون سے نے ہہوت ۓےکپٹڑے جو سای ےک پل لین ہیں ا نکو برا عکر چو لے کے تقر یب شہجا می کیو یگ مک کی صورت 
ٹیس و سک رجللد کے ساتجح ہی چیک جات ہیں اورز یادتصائن دہ ہو تے ہیں۔ 

امیس کےکپٹڑوں یآ کلک جاے و اسےفورآز جن پر لی فکرلوڑا جا ہے ۔ اگرفنکن ہو اپ ےگ رہل پاکوئی پھار کیا 
پیٹ لں۔مدہ کے لیے چلاتے ہو پھاگنا "رخ ناک خابت ہوسکنا ےکیوکہ اس طر ح آ گکومز ید سج نیقی سےجس سے 
آگزیادہکھ کی ہے ز من پر لیف جان ےکصورت ‏ ںآگ چر ےکی طر فیس بعتی ۔ 

اٗچ کی ڈہیاکو تی جلانے ا برک لی ۔ اچ جلاتے وقت ال کاررخ اپنےشعم سے پر ے یعس ۔ 

کھانا پان کے لےکمڑی ہکوہ تل اورکاس وغیرہاستتعا لکی جاقی ہے۔ا نکواقیاط سے جلانا جا ہیے۔ ماج سکی جلتقی ہوئی نکی 
فرش پر ہرز نیچلییں بل ہپ اک ری الک بجلہ بر رت جایں۔ 

اچ کی ڈیاکو یو ںکی ینس سے دوراورض ای او بی کہ بررن۔ 

جو چواہا جا نامقصودہوصرف اے ب یکھوٹیں ووس ۓتعمل چو لیے کے تحلق ایق نک ری سک ددانپھ یر بنرسے۔ 

ارک سکاچولہا جلا نا ہوادر ماج کی نکی بو جا ے تکاس بن رک کے ددبارہ می جلائیں- 

الو ںکاچولہا اتحا لکیاجا ےن ھکونلو ںکوگن با صلی عوک میس د اکر بادر ری انے یس لانیں۔ 

معلی کے بیل کے چو ہے میں تی لکی ممقدارمناسب رھش ۔ اکر چو ہے می ںآ کفبجٹزک جائے نو بھانے کے لیے اس پ پا ینہ 
ا ری بوکف ار ےک کرس یریت پاکبل اس گی جک رت 

کی پا تیل میں مت ہوۓ ڈجشکن قریب ریش اگرفرائی ٹین یاکڑای میس پڑ ےکی می سآ کلک جا ن فرا آگ بند 
وا ہے 

جن ہو ۓےگی جانے دالی چچزوں شا بھی با پیوڑے وی ہکو رشن کےکنار ےکی طرف س ےکی ما تتل میس ڈالاس ۔کصٹڑابی کے 
درمیان شی ڈالے سے بین عم پر یڑ کااشال ہتاے۔ 

چو لیے پر رکف رانک یں باساس جن کے پننر لک اک سے با میں اورپچو ںکوان کےق جیب نہ جانے دریں۔ سے وا نے چو ںکو 
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ککڑ یکا دس ت لک ہو کہ ج گرم ہوکر ات جج کا با عث نت٘یں ۔ 
4-۔ اس تال ہونے دالے برتقول اورآلات کے دتے کے ہہوے ہہوں_ 
15۔ پیٹ رگ رھو لے ٹل اس کے اندر سے تام پچھاپ اکا یکم دیٹ(81111 ۷۷) ہٹا میں اور اس کے بعد ڈ ن اطٔماط ے 
کھولییں_ اگرڈ جک ن1 سانی سے ہک یں ای اس ٹیش بجھاپ (۹۲6300) مو ود سے ۔ پر مک رکواس وفنت تل ٹہ 
کھولیں ج بک کفکہاس میس سے پور چھاپ(8811٢۹)‏ نلگل جاے اس کو ہرک زکھولیس _۔ 
6- ا کے ہو پان کاد گی بڑی اقیاط سے انا میں لقی نک ری سک اےآسانی سے اٹھیا جاسکناے پانیں؟ د کے بر لکن ضرور 
بونا چا ہب ےکیوکہ پھاپ چرے اور باز وو نکوما رک رسکی ےاورد کہ اھ سےجیھوٹ سنا ہے کن د تچ کے سائنے کے مطا تی 
اورائھی رح سے اتی مہ بر جماہواہونا جا ہکوہ بڑے ڈحکن سےا سک یپلڑ می مضبوٹی ہیس رہتقی اورو وس لکنا ے_ 
7 بچچھازگیائزتی الات ا ایک مک دوس رگ مہ نے جات ہوئنۓ دوس رون نے بزدھاضصل لک رین 
08۔ دک ےکاسائز چو ہے سے ہہت بڑ ایس ہونا جیا ہی ہکوہ اس کےکمرن ےکا ان ایشہہوتا سے۔ 
9۔ کھاناجب بک جائے فے آگ فور بھاد تی جا ہے ۔ککڑ یو ںکو پانی سے اورکویکو ںکوڈ کے وانے بین میں ڈا لکر بچھا ومیں کس 
کے چو ےکوی ججتما نکیھوٹریں۔ 
0۔ اور رتی نان میں تام اشیاءیشز لکر بس فاص طور پراددیات :یرٹ جائن لیداددا یں لچ ہے مار یاز ہر بی اشیاءمصالیرجات 
سے دوررل _ 
21۔ چات ءتچھری اوردوسرےتیز دھا رآ ت خی اورنستا بلن رم پر چو ںکی دس سے دوررگیس ۔ جات با ری استعا لکرتے وقت 
اکا رخ تس کی خالفسمت میں رنھیں _ 
32 ہاور تی نانے کے فرش پر اگ ناک با پا یگ جا نو اسےٹوراصافک۷ردبکی۔ بجر بوں اورھلوں کے جیکیزش پھر ے ہو تہ 
ہو ںکروئلہاان ےکن ےکا ان لیشہہہوتاے۔ 
3 باود تی غانے یی سم و لی حادغا تکیا روک خھام 
٥6٥۱(‏ ا)5 ١ا)‏ ا ٥٥۱۹ء‏ ھ )۲۲۶۷۶۱٢۱٥٢٢ ہ٤٥ ۷۷۱۲٢١۲١‏ 
باوررتی انے میں عادغات رف رک طور برقا بد انے کے لے ادا یھی امداکٹ (ا ا 9ھ ۴۱۴۲) کا ہونا ضروری ے۔ 
ا سکٹ میں ڈ یٹول برنال ہلال ددا ی (0٥٦٥6ا‏ 2لا آلیڈ ین 1٥١:۱٥ ٥(‏ ٥0۲ا‏ 00٦۲)ءدرد‏ 9 
والی دوائمیں ء روگ یکا بل ء جج راٹھم سے پاک پٹیاں ءرولر پٹیاں اورتھوں پر کے والی پٹیاں موجودہولی چا میں ۔ 
ا باور پت خانے می ںکا کرت وقت اکشرو ھت رگ ے پاھ یا بازدچل جادا ہے متاشر و حصہ پہ برنالی ہس رکہہ میگی دوشنائی یا 
سرسو ںکا تل لگا نے سے درد ٹل افاقہ ہوناہے۔ لے ہوۓ جے پر بی نہ با میس اس سے زتم ‏ بخراب ہوسلتتا سے لی ہی 
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یہ 
٠‏ 


2 وٹ پاگک رن ےکی صورت میں نٹ رکوڈ یٹول ک گول صا فک می اورزٹم پہ رآ وڈ ین با رکیوروکر و لگانجیں ۔ 

3 ضاقثٹ ٹم گنے سے بتک خون بنا ے جویمو با ود ہو د بند ہو چا تا ے اگ رخون رہن بد نہ وو اس 2و" 
لال دواکی لگا میں ۔اگرزنم بہ تگہرا ہو ڈ اکٹ سےٹ! رکی راب کر یں 

ہی ہے کس نے ارد رر ےت نمی دساف شی نے تین اور سے 
ڈیاکرریں۔ 

5 اگ رکوکی فردزہ بی ن ےکھا با پی لے فورآڈاکر سے رجو کر رمیں۔ڈ اکٹ رک کے سے پیل م ری لکوت ےمروان ےک یکوٹش 
کھرہیی۔ ت ےکروانے کے لیے ھ ریخ لکوز یادمک ملا بای پلا میں تاکہمعدەصاف ہو جائۓے۔ 


جلاع" بچھالا من جاے فو ا ںکو ہرگ نہپچھوڑ یں ۔ اگ بھالخودپھوٹ جا ذاش پر برنال لگادبیی۔ 





1 ملف نز ائَ کی تیاریی اور یکا نے کے اصول دو اعداپنانے کے لیے نذا لکانحذانتیت سے رپورہونا ضروری ے۔ 

2 کھاناپانے سے فذراوکش اورخونل رنک ہو چاقی سے؛ اس کےجم دمقددا ریس اضا فبوتاے اوران ناو کی ناگوار بوخ ہوجاٹی ہے۔ 

3 نا تکھام اف اوک ہکی پینداورم و مکی مناسبت سے فر اک ضروریا تکواص ن ری سے پپوراکیاجاسکتا ہے۔ 

4 -نمنکھانایکانے کے لیے خنگ کانے م تر یکانے بت لکر کانے اور مار دو لوٹ پیکانے ےط بے استعال ہدوت ہیں۔ 

نگ نے کےطریقوں میں بھاپ اور پاپی کا استعا لکن ںکیا جاتا جب تر پچانے کے ط رلتقوں میس ابالناء پاپ دینا اور 
سو (0۷۷] )کر ناشائل ہیں- 

8 لے کےطریقوں ےت یا تام خذانمیں تارکی جاستی ہیں مل اگوشت نر :لی مصا لہ جات اورڈرائی فروٹ ویرہ۔ ان 
ط ریقوں می کم بای ء درم نہچنائی او ری سچنائی می کنا شال ہیں ۔ 

٘٦7‏ مائیکرد لوٹ سکھانا کنا جد رسای طر بیقہ ےجس ٹیل زیادوت فا ٹف ڈز تیارسیے جات ہیں۔ 

8 پا نے کے مرائل میس غخذائی اجز او ضا ہونے سے بانے کے ل وش تک و کھلے پائی سے دعونے کے بعد جلد از جلد پچاناء 
سر یو ںکو یز رون یا ڑحوپ اور زیادہ درج7رارت سے تفوظا رکھنا ضروربی ہے۔انڑے یکانے کے لیے بلک ی ریغ استعا لکرنی 
جا ہی ےکبوئہ تج زآ ےرا نکی پروش نخقت ہوکرنا قای لکشم ہوجالی ے۔ 

9 چا وگ نے ءلوے اوردا لکوان ک ےبھد ۓ ہو ے پافی ٹس ہی پک نا جا پت اکہوٹاصن اورمعد فٰ ضمکیات ضا نہ ہوں- 
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کھاٹو ںکی جاری 1,8 
کھانا یکر نے کے لیے بای ط رض استعال ہوتے ہیں شا ٹرلی میں بٹرے میں ہمنشرقی طروقہ مخ پیط جاور ہو نے ط ربق 
کھانا خوامس یبھیطر بے سے یی سکیا جا ئے ا کی شی مڑھانے کے لےمز لو ٹر ےکور مین اور پرتو لکاانتابء پچھولوں 
کیآرائش اورکھانا می کر نے کے رت اینائے جاتے ہیں ۔ 

کھا کھھا نے کےآ داب اورطورط ری اپنانے سےتخصبیت میں انفرادیت پیدراہوٹی ے۔ 

ا کرےضیض نا او نا نت کےاضصمولوں ین لک کےکھانے کےاوقیا تکویل گار اور براطف بنا جاسکتا ے_ 
گھروں میں خورا ککوسٹورکرنے کے ٹج ط ری اتا لکرنے ے تو راک کے ضیا حکوردکا جا کت سے۔ 

رنفرکریٹراورفری: ری زائی اشیازیادودفو ںک کتفو کی چاسکق ہیں۔ خزاکوضن کک کےءاحیارہ جم اورچگٹی وم بر جات ب ناک ھی 
خفرائیش ورائی پیداکی اتی سے اورا نکی خذاحیت سےگھ رو رفائند دا ٹھایا جاسکنا ے_ 

جللرخراب ہونے والی اشیاۓ خوردلیٰکونٹنٹڑری اورسابیدارجلہ بردکھناجا ہے 

ققام خذائمیں ریرج ریٹرٹش صا فک کے اور پلامتک کے چو ٹے ڈبوں یس رصنی چا ئیئیں اک ٹنرک تمام اطرا فم کک سے 
اور زانشیں جلی اب دہولں- 

ریز رکا درجہعرارت عفر سےم‌فی 40 ڈگ ری سض گر یھ ہہوتا سے ۔گوشت ئ0۶ ئن یس ابی طرح لی کر 
سد (206 ۴۲۵۵ )کر میں نو زیادہ حر ص بک قائل استتمال رو سکت ہیں- 

ریز ری صفاکی کے لیے تزدھارآلات ہرگ استعمال شک می فرب رکوصافکر نے کے بداکچھی ط رح خی کک یں 

بادد تی نمانے میں جازہ ہوا ء ری ء پالی کے کا کا مناسب انظام ہونا ا ہے ۔حمیوں سے با کے لیے جالی داردرواز اک ڑٗ 0 
ضرورہولی جا ہے۔ 


بادر ری انے بی فرش پیچنے ؛تیزدھارآلات سے گی ہونے اور چھارکی شع خی رہگمر نے کے عا دطات ٹین ںآ تے رتے ہیں۔ 
مناسب طفاضفی اف امات سے الن عادشات پرقا ہو بایا جا سنا ہے۔ال نکی روک قھام کے لیے با در رکی خانے ٹیل فرسٹ ایٹرک ٹکا 
ہوا صروری ے۔- 





لی یش دی گے میانات ٹیس ہر مان کے یئ ا رتحلنجوابات د بے گے ہیں ۔ درست جواب کےکگرددائز دلگا میں -۔ 
پان سے نذراخوشبوداراورغول ذا کرو جالی ےا سکاع ردق امہ کیا اش ہوتا ے؟ 

٭‌ اخرار خکمیں ہوتا  ْٗ٘“‏ زا بی + جا ہیں 

ٹ اخر اج زیادہ ہوتاے چ١‏ سم سے اکر ہیں 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 





0 کھا نو لکی تیاری 
(10) تر پلانے ےط ربیوں می سکیا ا ستعال ہوا ہے؟ 
پل سس نال 
تّ کونکوں پرسیپنلنا اررن 
(1) ماشیگردویواوون میں استعال سے جانے وانے بر ن کیسے ہوتے ہیں ؟ 
6 ماق ٭٭ دحات کے 
و تستخصيٗ “ با لک ے 
)۷)) یاواو ںکوان کےبنوۓ ہو ئے پالی بس نہ پکانے ےکون سے نذاگی اجتزاءضا لح ہو جات ا ۲ 
٭ رون ناد 
ت رون ومعدری محکیات ت نکی 


(۷( سن خوان پان ےکور پیش سکپڑے کے ہونے جا ییں ؟ 
یئ سوئی ت 7 


ت ارت كت ٠ے‏ می کے 
۷۱) ایک فرد کے لے ےکاسائ مو کے ا مناسب ہوتا ے؟ 

9ل "14716 ؤ "00)ر"16 

"0ب7 12 "127×186 
((۷۱) مفرپی یلق کے ری انداز بی سکھا ناس فرد ےش رو حعکیاجا نا ے؟ 

٭ زان لے مان 

گررت و یک 
(۷1) یی نکاس ئ زعھو] کت مرںع ارچ ہوتا ے؟ 

"ھ12 ھ "16 

ھ "18 ھ "22 
0) ریفریج یروغ می سکم از مکی میڈ ی فراس ٹکیاجاے؟ 

الہ ٭ رم2 

چم مت كَ الیک مر یھی ہیں 
(×) -سنکھافوں می تو پی اکر نے کے ےےخورا لوس انداز سے سو رکیا الا ے؟ 

فخڑیہلء بارش بھی سےتفومکر سے 


ت 77" 7 ت اورحام پن اکر ك نے لزوزرے بس اکر 
ي مر 4 1 
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کھا نو لکی تیاری 10 
2 محقرہوابا تک ریکریں۔ 

٠)1‏ نسنکھاناکانے کے متاصدئررکریں۔ 

 )11(‏ تر یکانے کےط ری کو نکون سے ہیں؟ 

(ززز) رود لواوون (1۸16۴۷۷8۷۹) کےفو ا ملسھیں _ 

 )1۸(‏ بپکانے کےدوران نو ںکی خذاحعیت برق ار رکھنے کےط ری کھھیں۔ 

 )۱۷۸(‏ نکھانا ٹین کہ نے کے بذیادبی اصمویھیں_ 

 )۷۱(‏ ایک ےذاندافراد کے لیے ٹر ےکا کا طر رلسھیں_ 

 )۷۱۸(‏ ہو نے انداز یس کھانا یسے یی کیا جا نا ے؟ 

 ) ۸11‏ خورا ککوسٹو رک نے کےگوائ لکو نکون سے ہیں؟ 

چر0 -سریف رہ رر صفائ یکا ریقہ ما نک یں۔ 

0 باور بت نان میس سجمولی حادخا تکی روک تھا مکیوگ کی جات ے؟ 


3 تفسکی جوابات ٹر رکرں۔ 


 )1(‏ نکھانابکانے کےاصول وط لت بیا نکر یں۔ 

(زز) پان کے مل می سگوش تکی خ رایت برق ار رکھنے کے اصو لبکھھیں_ 

(1۱) - مف بیط یق ےکھا نا سر جپی سکیا جا نا ے؟ 

(1۷۸) نسنتھانا یی کر نے میں صفائ یک کیا ابھیت ے؟ 

(۷) اشیاے خوروٹ یکوسٹورکر نے کےفلف طط رت بیال نکر یں۔ 

([۷1) ا٤د‏ پک نھانے میس حادخات اورالع سے بچا کی نم اہر بیا نک یں۔ 

(۷1) باود پت نخان مین ذ ای تیاری کے دورا نگن طواتی اق دامات پش لکرنا ضروریی ہے؟ 





اه 





1- انی فائل می سکھانا ین لکرنے ک اف طر یھی اورا نکی تصادم یلگا شیں۔ 
2 سمنکھاناپکانے کلف ع ربیقوں تل پیسٹر بنا ہیں۔ 
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وں ۶7.770017 27-1 


وو 3دا یز٥8ذداادز(ہ‏ 7118ی :رہ6 الو رر ہر لا ز۲لْ ڈاد‫لسرنا 





ص000 3رت ری 


۵ ۹ )99 مو0 2 
53 2 





ا نعنوانا تکوپڑ مغ کے بح دطلہہ اس قائل ہوں گ ےک وہ 
كت رظ ان ت 
انمانی نٹ ماک تھری فک رییں_ >‌ 
کت "۷/۶۸۰۱۸ كت 00 4 
تّ تُ 
2ک 72 


نٹ وفاباثرا جانا ہونے وا نوا لک شا خی تک رین با 
انسای نو وفما یر وراشت اور ماحول کے اثرا تکاجا ھ۸ 


نشواونموٹیش فر یکرییں۔ 
روک۳۳ 


7٦‏ 5 "رہ و 
نا را و مر ۸ء0706 
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ہوں کین براشت اورنش ونم کانتارف 





51 07 7سب رض 


وو 3دا یز ہچ8د اد( 5ر ل رون افرن رر ودلاللریییشنر ا ریس0 





14 8 رد۳ما ینف 06۷۰۱٥٥۲٣۸٥٥ ٣(:‏ 6۹ ۱٥]۲۱۷۷۱ت‏ ٤ہ‏ ٢ا0611)‏ 
انماٹی زندگ یکی ابنرا سے نےکر مو تک کم می ںخفل ف تد میلیاں روما بہوثی رخقی ہیں ۔ یتب یلیاں حیاتیاتی ءمعا شرکی اورنضیالی 
نوع کی ہوکی ہیں _ ان ٹتب دیو ںکوفشووفم کا نام دیاجا تا سے نشووغما دراصسل دوالغانْشو )06۷61٥0116108(‏ او نمو (6۲۱۷۷۲۳) کا 

ھوصہ ےج سکواج یبھی ری سکیا جاسلتا۔ 

نش )08۷٥1٥016116(‏ کی اصطلاح افعا لک تبد بی ے لق ہہوئی ہے رانسائی ٛی مکی امکی تب ییاں یں مین سے کا م 
رن ےکی صلاحیت میں اضافہہوتا سے ماپ یوں اورحعضاا تکی مض بھی ء لن پچمرنے اوردوڑن ےکی طافت ظبرہ۔ بیتبد یایاں ظاہرکی اور 
اق ہو یں۔ 

و (6۲۴۰۱۷۷) کی اصطلا روایتی طور پرجسما می اورحضو بای تپریایوں سے تلق سے جوگر لف ادوار میس روما ہوئی 
ہیں اورزن گی کے ابندائی سالوں ےو بویقت کے دور کنجور پڑ یر ہوثی ہیں جن میں من فیا تک یی راورجسما لی افزاکیش شثائل ے اور 
انی جا نس کی من ے۔ 


آ52 انماٹی نو وہما کی ریف )0٦11٦1٤٥١ ہ٤ ٢٢٢٢۲١٠۹٢ 0۰:۷۰۶۱۱۲۲ ۱ ٥(‏ 
بی عمریش اضانے کے ساتحوسات میافرد کے قدوقامتہ جمامت اورڈ ھا می ھرعلہرداراورخاص مناسبیت سے جوتبد ییاں 

1ی مہیں دہ ا نسالی نشو وخ“ “ہلا ٹی ہیں ۔انسان میس وش تکگز ر نے کےسات دوا قسا مکی بد یبال روما ہوٹی ہیں ۔ انسا بی نشووما کے مطالعہ 
سا بھی دوٹ!وں تبرییو ںکوفو قیت دی جا ی ے۔ 
1اظا ہری با مقار یتر بابال )+53٥٠9٥5(‏ 1۷۰٢3٤ا٠6۹۷3۱)‏ 

ان تبدریوں سے مراوعم کے ڈدھا کی یردٹی واندوٹی ابی تبدیوں سے ہے جن نکوروخما یا ظاہ رہوتا ہوا اک یٹسو نکر میتی 
ہے۔ تم وزنعء جسامت اورساتز خر نٹ ونماکی پیہتبد ایال جسالی ڈھا جج ہگوشت ستہ بڑگوںء پالوںء داخؤ ںي رٹ 
اعضا لاد ماغءدل اورمعرے وغیرہ کےسائزء دزن اور نسدادیامقدرارٹیش اضما نے اورتبد مو ںکاباحعث ہو نی ں- 
2۔ایق با خواصی تد بلیاں (6:530965 )603۱۱٤511۷۰‏ 

ان تریٹوں سے مرادالسی بد ییوں سے ےجس سے انسان میس ائملس ؛ص ایی اور جن رکےخواس پیداہونے مگکت ہیں جونکل 
کے بی رظا ہنیس ہوتے من چلنا چم رناء دوڑ ناءالنیوں کے حضلات ےکام ینا وغیبرہ۔ظاہرکی امقداری اورائشقی تبدملیاں ایک دوصرے پر 
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وں ایگلردراشتا ورنشو وم اکا نتارف 





صا رکرکی ہیں اور لا زم ومزوم ہیں۔ خلا جوں جوں ہے کےجسما نی ڈھا جج میس متقداری تد یبال پیداہوٹی ہیں اور ا عضاء بڑ ھے اور 
پل و لے ہیں چے می ںخلف طرح کی جسمالی اور ڈینی اتی اورخواص پیداہونے گگت ہیں اور با لغ ہو ےکک وہل طور بر شود تار ہو 
جاتاےاورزن گی کے ہلک نک مکر نے چکن او ربچھانے کے قائل ہو جا ا ہے۔ یوں مقراری تب یایاں +الڑتی دیو کاب عث تی میں جن نکو 
می طر بھی ایی سکیا جا سکتا۔ 


2 انما لی ضشووما کے مطا کی اہمبت 





7و مد3 نز 86د 1 اد (8 85 ۱۱۱۰ہی ا/ؤزۃہزاوود زئد گر ری 02 علئفع تن 


انی نشووزم ای کن یعلے جوفردک یحخصیت کےمقلف پل وں میں نکی اورنشووفرا کے تلق معلو رات ف راہ مکرتا ہے 


انسای نٹ وما کے مطالعکی ایمیت کے چندژکات دررج ذ مل ہیں- 


_1 


اہ رن مغضیات سائسی مطالعہ کے ذر بیج پچو ںکی نشوونما کلف ادوا رکا بن چلاتے ہیں اوران ادوارمیس ہچوں کلف 
مشاضل ل کا یں بی تلق بیا کر تے ہیں ۔الن ادوارٹیس ا نکی تحصوصیات او رضرور یا تک نشا ند یکر تے ہیں- 

اوسطط ےکی نو وفما کے نال مرائل اورعلا مات کے پارے بی معلو مات فرا ہم ہوٹی ہیں ۔ جح سکابڑافا دہ رہ ہوتا ےک یھ رکے 
اس توں میں جب ا نکی فسوی علامات ظا ہیں ہ وی تو اس ام رکاانداز ہہوجا ا ےکہ پچ رعام بچوں سے تچیے سے پا گر 
علاماتمقررد وت سے پیل نمودارہو ےکی ستو پا بی گرکے عام بچوں ےےڑ یادہکھڑسے 


ے کےا تیعم رکے نال بچوں سے کئیے رہ جان کی صصورت میں والمد بی نکوجونشو لی لائن ہوٹی ہے ودوجو بات کےچس سکو 
تفم د ری ےاورو جو با تکاعلم ہون ےکی صصورت میں یں دورکر نے کےظ رلیقو کی تلاش ا ودرا نکااطلاقی ےکوناریل رات پر 
لانے یں معاون ہو تے ہیں جس سےفردہگصراورموا شر ےکم ھی خوطا ہوکی سے۔ 


نتووڈما کےمتعددمرئل ہوتے ہیں اور ہرم رح ےکوی اض مکی جس انی ذ ہنی اورجز اتی تبدییاں ہونی ہیں ج نکوقو لک ن کا 
رو لاف بچوں مس خخلف ہوتاہے اور ہیتبدیایاں چو ںکیانفسیات پرگہرے اش ات پلوٹڑکی ہیں۔ والد ی کا چو ںکی عم رکے 
نل فجموں میس ان تپریٹوں کے بارے می )لم چو ںکی پر یشائی دو رک کے انیس رہنمائی اورسکون دی ےکا باعث ہوسا ہے 
مناآسن بورغ کے دوران ا ڑکیوں اورلڑکو ںک یج یتبد یایاں وی رہ 


و زائحیرہ پچ میس پچجوکرنے پا نکی اہلیت نیس ہوثی لین جوں ججوں دو ڑا ہوتا ہے ال کی عم رکے مطا بن نشووورا کی تد ییوں 
سے اس میں انیقی ںبھی بڑیعتی جاتی ہیں ۔ گر واللد ینوی رکے مطابقی ےکی ذہنی اورجسمالی ابو کا علم ود وہ جے سے 





۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


بیو ںکیگہراشت اورنشو ونما کا تارف ۶ 





ان بماط سے ز یادہتوقعا ہیں رت اور یں ہے کے اق کا موں (78818 ا3٥ )]06۷٥۱٥0۲٣‏ ےآ گا ی 
ہوی ‏ ےکیونل یج ےکی صے میس ا نکا موں می کا می ےکی زندگی مس خوٹی اورخوداعتم دیپ راک ری ہے .ہا کا موں یں 
اکا ئی ا نکو ما ول اورحوصلن نگ رن ہے جآ تعدہ زم دی یس مشکلات پیراکمر نے ےکا باعحثشقی اور ےکی زندکی میں ھا را 
کرد ےس سے بے میں اما سکنریی اورزندگی ٹیل نالعا کسی ہو ٹن ےکا ا ساس پہیراہوجا تا ے۔ 

9 چو کی عم رکے مطا لبق ا نکی ضردر یا تکا ا سار بتاے۔ ہت نبھیں وقت پر بورار نے سے ہے ےکی تخصحیت میں خوداعقیا دی اور 
ھی بین پیدرا ہنا ے۔ اس سے بیو کی صلاعنتوں می اضافہہہوتاے اوروولغسیالی مسمائ لکا شکار ہونے سے نے جات ہیں - 
نشووفما کے دوران ہچ تبدلوں سے پبیدا ہو نے والی صلاعیتو کا استحمال اپنے اپنے انداز می کر نے گت ہیں .جس سے ان 
کےربما نکا بی انداز ولگا یا جا سکتاے اور ستمقبل کے لیے ان کے ران اوردگپی کے مطا ہق ا نکی پیش ہرواراشرصلاعیتو لکو 
ا اگ رکرنے میس ا نکی رہنمائ یکی جاک ےت اکرددکامیا یت ب نکر زندگی بس رک یں 

چ۹"٘ جچجگی(۸ا:۶٤1۸9)‏ نشو و کیاگمیلی حدہوتی سے جہاں پر اکرنشود ڈرال ہوائی سے ۔نشووفما کے سکس میس درخ ذ لی ار امور 
نیت کے حا نے 

(4) تیعم کےمحخفلف اعضا او رصحمو ںکی نٹ وہما کی اپٹی ای رر ہوکی سے خلا چھونے یچوں کے پا و ں جم کے بائی مو ںکی نیرت 
خیب رقناسب ور پرجلدی بڑھ جاتے ہیں ںیل از ولادت ےکا صرسب سے زیادوت وبا جا ہے۔اورفوزائیرہ ےج ےکاس سم کے 
پائی تصوں کے تا سب سے بڑاہہوتا ے۔ 

(2) ہرحض وک نشو مکی ا پتی اق علاتیں او رگمیلی حدہوتی تسم کے ہرحضواو رج کی ز یادہ تر نشووڈما لی ز نی میس بی ہوجاقی جن 
ھی ہرحضسوکی نشووڈما کی اپقی اپقی علاتیں او ری لکااپناوقت ہوتا ے ا جسانی قدزیاددے زیادہ25۔ 26 سا لکک 
بڑتار بتاے۔۔دماغاورزن نکی نشوخاتق پا18 سا لک یع تک اورجنسینشووفراسن بلوضت می مل ہوعاتی ے۔ 

3) وم کی چچریاوں ہیں بیک وشت چنررومااور چٹرروپڑ ہوری ہوئی ہیں نو ونم کے دوران جوا بم پر لال رونما ہوئی میں ان مین 
چندٹماباں تپدیوں جس ےکی جمامتءسائز اور قد مس اضافہ ڈیئی تد یایاں (جھ ج ےک نل ء ہو لے ہ کن او رکچھا ن ےکی 
۵:س و۶ 9 0 بب و 
اکنا دوخب دشائل ہیں_ ال فا رے ہر ان زط تی ہوئی ہیں۔ می چنر زوا (٥٢٥أ۷[0۷۹1ع)‏ اور چتن رز یرہ 
(۳٥۷۰1د۷۱٥٣۱)‏ ہورخی ہہوٹی میں بدوفوں تر ملیاں پیک وت ایک وم ے کےساتحوسا تح تی ہیں ۔عمر کے ہرنے میں 
یتب کی ابتداہورجی ہوثی ہےاورکوئی ا نے عرو پروی ہیں۔ 





۷۰۷۳۷۰۷۲۷۳۷ تا۱۹.‎ 3۱٠۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


15 بیو ںکیگہراشت اورنشو ونما کا تارف 





)4( ہر ےکی نشو و ما کی رق رض دہوٹی سے تی چے جسماپیء ذئنی ای اور پاظ سے ا پت عھر کے بیو ںکی نسبت ز یادہ یز رفم] ری 
(6ا3] ۴38۲) .تو ار یر یں بینند یں 27 ی رفار اوسا (۲۹]6 96 ۵۷۵۲۵) اور یگ کوں 71 
نشوومماکی رفارضت(۲3)6 ۷ء ول سے ج اکشروالد بی کے لیے پر الیکا باعث ہ وی ے۔ بد فمار وراشتء ماحول 


ارت رجات کے براٹر ہوٹی ے۔ 


5.71 اػلمالی نشو وما کے یلو (۶۱۱۴۸۷۲ 6:۷۶٥‏ ۲۱۸۸۱۷ 0۴ ۸۹۳۴۲۲) 

نما ودای سیل ےس می اضسالی جس کےاعضاءا تی ا ہنی رقارسےپٹسگی )1۸8٤1۱۷(‏ تک کے ہیں۔انسانی 
نشوومما کے مندرجرذیل دو یلو ہابت ا بھم ہیں 
(1) نشووڈماکی سستسرے پا لک جابپ(6630081٥031٥66)‏ 

انمای نو وفماکی صتہرے پا لک جانب ہوٹی ہے۔دماغ اورنعی ظا مکی نشووفماپپیلے ہولی سے پچ کے دع ری نشو وا ہوٹی سے 

کیونکیرد ماع ھی خمام رولوں اور اعضاء یں با 5 ۷ لو ہے۔ پیدائشی کے بعدسب سے لے بی بے سرک وکنٹر و لکرتا ےا 
ک.2ی - ”سس رد پنقابد یا ناے اوران کی تکات وسکنات پرعبور وص لکرتا سے کیرک ون یلا ےاورسب ےآ خرمیں 
۱ وں سے چنا سکیتتا ےج ار یرون اورس ملف سنتوں می ںسکھام ہے اورک ے ہونے ےنیل یھنا کت سے۔ جیلے ےٹیل 
رز پر مگتا(0۲3۷۷۱)ے۔ 
(11) شوومماکی ات درمیان ے باہرکی جاب(31٤[۹‏ ۰ )۴۲٥۱×[۲‏ 

اس اصول کے مطا لی جسا می نشووفما کی سم تکانشان ہوتا ہے۔ ترک تک جنگ ینعم کے درمیائی پا کل زیی ضصے ے باہراخضاءکی 
انب ہوٹی ے۔ لے پیراپٹنے دعھڑ پر قابو با نا ے اپنے پا و لکو ہلا ا ےھر با جاور خ ریس انیوں پپرمہارت عاصس لک رتا ہے۔ اس طرح 
شی خوار پیر یلہا تی ٹاگگوں پھر پا 5ں پراورآ خر میں انیو ںکوکنٹرو لکرنا سسکتتا ۔ 


: ۴ پت لک کر 

8.۱ 5 ٭ی مم ٭ 
و ٦‏ نیٹ وڈراکی سصتسرے پا ںکی جاب 
7 |" کر (۱ج1 دہ ا53امہ6) 
سٹو ونم 7 مت 8 ۱ / 
درمیان ےہاہر جاب ١‏ ٰ 








۷۰۷۳۷۰۷۷ ا۰۱۹۹‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


بیو ںکیگہراشت اورنشو ونم اکا تارف 106 





522 شوفم اس ےفقل ف ادا ر کے ائڑئی 6م( 563596 )0٦۱۷۱٥۱٥٥٥ ٦٥٥٥ آ٤ ) 6٤‏ 

نوم ایک نز بیت واراورمرعلہ وارجپرییو ںکائل ے جورفۃ رفت نگ کی جاح بگامزن ربتاہے۔ زندگی کلف مرپئل سنا 
شی خوارگی :کین اور جوالنی کےنحصوش تا تھے ہوتے ہیں ن کا راک رن ہرفرد کے لیے لازم ہے۔ انی اتکی ایت کا نا مبھی دی جاتا 
ہے۔ مہا پیے ناگز یر اورضروری امور ہیں جن کل می ںکا میا لی وتول تخب لکی ز نکی می سکامیاہیوں اورمطاہقت کے لی نہایت اہم 
ہے نس یبھی مر مل پان تقاضوں میں ناک می نشووفما کے ا گے مر لے میس دشواریی پیداک رس ہے اور بی اپنے ہھمحصروں سے زندگی میس 
ےرہ جانا ہے۔ ناندان اور معاشرے میس ہرفرد سے وابست و قعات وت او رع کے ساتحھساتعتبد بل ہوٹی رہقی ہیں کس یبھی فردکی 
امیا یکا انصماراس بات پیر ےکمردہ ا تیعم رکے مطاا خماندالن اور معا شر ےکی مق رکردہ ذمہدار یں سے خوش اسلوپی سے جیدہ بر ہو 
0 تی میس اللیدنان اوخ ورک ے سار ےشن ات اح کے 


شی خوارگی 


9 + ۲ 


شو ونم کلف ادوار کے١‏ بی ک ۳ 


اب دائی کین (زخمل ازسول ) 
ڈڑھائی سال سے پا سال کک 


درمیالی کن 
چرسال ے بااروسال ی تک 





1- جسا ی تو از ن کا صول,سوے اور 
جاگے کےاوفات می ںتوازن 

2 دودتھ اورشھول نم اکا ای عر کے مطا لی 
کھانا بنا مکنا اورنئی نف ائوں ے ما نوس ہونا 


3 ۔بول وہراز (9 ۲٢31٥‏ ٥٥ا[0٦٦)‏ 


یی تزریت وا وا تس تاے 


4۔جسانی تم اور استعمال سگمناء 
ر ینا( 6۲۵۷)ء گے اوردوڑنے میں 
ارت حاص لکرنا 
5 یوں میس جح اور ما اکا شحور پیداکرنا 
اور ہڑو لک اعم متا 
6 حبت وشفقت حاصم لکرنا اورووسروں 
رھ رو یکر ناسیکھنا 








آرام اوریھیل می ںتوازن رکھنا اورمخاقل 
میں خوش کی ےت ریگ ہنا 

مۓۓ نل ۓےکھاموں اور ڈاکو ںیک ویو ل یکرت 
اورکھا کھا نے کےا دا ب سینا 


لاس تید لکرناسیکمناء ول و براز پرنمل 
کول اص رن وشت او رب از 


عضاکی اڈمتمیں اور مار وص لک رن 
متا دوڑناء جڑھناءکودناء مچھوڑا جچھولنا گنر 
یکنا وپکڑنا۔ 

ٹیل خودکر نا تچھو تیھو ےکا موں 
یی ابت راکنا بجی رک یآ دا زبچھنا 

اپ جب با ت کا اظہاریکمناء خص محبت: 
یرک شی و پریقالی کے جذبات کا 
موقع کے مطالتی انا رکرنا 





اپتی عھر کے مطالقی جسا ی ہہارتوں پر مور ہوناء 
سائیل چلا ناءگیند ےکھیلناء ورضنذوں پر مڑ ھناوغیرہ 
کھا نا کھان ےکی بہت رعادات اپناناء رو بے پپ ےکا تن 
تما لکرناء ابی ضردر یات پر یکر نے کے لیے 
جبزج کا درست استعا لکرنا 

جن ےاج سے تس تر رھ ار کل 
یوین ے3 ےو کی کردا رک 
اینانا۔ 

کن پڑ عء صراب وس کن سکیکعلیم میں مبارت 
5 مر 


گھ یلو زمہ دار یں میں پاتھ بٹانا ءگھ یلو مسا لکو 
جکھمناءا بی ضرور بیا تکوجا زط ریت سے اورک رنا 
خواہشات وجذبات پر قابو رکھنا سیکھناء موحع کے 
مطاای جن با تکاانہارکرناء پر بای ٹیش بڑوں سے 
مشور وک رناء ا نے ممائلخو زی لک۷ر نک یکوت کنا 
































۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


۱۸۷ 
7۔ نو اورز پان پردستیس وسلبقعا 8 
الام تک رنا 


8 اتی ذ ا کی شناخ تک ناسیکمناء 
خوداختتیا ری سیکمنا 


9۔راط 707 ود اعم دکی سینا 





ور چھ جرج وم 


انیم بات چت وگنگ دکرنا سیکھناء 
27 خوداعخنادکی سے ان ےچس سکی فی کے لیے 


ا وال ٗی اورواخ لھا ڈا ٹک 
شنافخت اورا پیج کی بچچا نکرنا 


واللد گی کے علاوہ دوسرے افراد ےکگھی 
رالیلہ پی راک نا خوداعخنادئی ے دوسرو ںکی اپتاا۔ 
پرا ا تک کرش لکرناسیکھنا 


ہوں یگ ہدراشت اورنشو ونما کا تتارک 





بھمجھردوستوں اور بڑوں کے سا تق ھتعاقات رکننے کے 
داب سیکعناءتقوقی وڈ رئش میں اقیا زکرناء ووست 
بناناءدؤقی کے ھا سے ار ےکر نا اورد دق نھانا۔ 
ذزات میں خود اخادبی اورعم ریت فٴف پا رن اک 
اظرادیت ات مکرناء معاشر ےکی تقائل قیو لخصیت 
نے کے لیے اپنے آپ ٹل پیندیدہ عادات پیدا 
2-4 

گھ راورسکول کے اف رادے وفاداریی او رحب کا جڑ ہ۔ 





و جوا یکارور(20 ے40۔ال) 





1۔قروقاممت اورافعال واہلیت کے مۓ نا ضو ںکوککھنا اوران رے 
مطابقت پید اکر نان باوف تکی جسما می تپ یکیو ںکوکیکھنااورقجو لکنا 
2إا حعثیت کے مطا بی اپنے ذراں وضرور یا تکیا حد بندیکرناء 
کاضائع ضکرناء رو پے ےکی احعی ت کمن یچ تکرناسیکھنا 
3-٭إڑی پالڑکا ہونے کےکردارکوقو لکر نااورمجاشرقی طور ملس نشی 
ڈممدار یا ل تھانا 

ا نون میں رر گار انا رک تک کے رر م۰یں نیل کرت 
الو ا رھ سا:٣7‏ 

5- نکی کے مسائل اور واللد بن پر الٹھارکی ے پاہ لکل ےک یکوشش 
تم 

6 والد بن واسا ج کی عمزت ور مکنا ء ای سے مرک اورکش 


7 رشدداروں چھ حصروںء ہسمائوں اوردتگرافراد ےتعنقات بنانا 
اونچھاناءاپنے پھکھروں کے سا تع مزا سب سوک روا رکھنا 

8 زندگی کے ایگھے رہ ےکیایت کر ناء برک عادات سے بیناء ہن بیارہ 
عادات اپناناءاپنۓ ٹیل خورکرنا 

9 _ادی اور ازدداگی ذمہدار و لکی اطلیت پیداکرناءلکوں یں 
کان کی اللی تکابہونا اور کیو ںیکاگھرداری میں ارت حاص لکرنا 





قوت وواناگی اورن لی صلاعجتوں ےک اور فامکدواٹھانااورز یادوعن تکر نا 


ا پیا لپ ندراوررجھان کے مطالل رو زا رر کے انز ط لے اختارکرنا 


اپنے نے اور چوں کے لے کارآ مر منصوبہ بندک یکنا اور ان کی جائز 
ضرور بات لور یکر نا 

رض ےن یع ہے عم او رمعلومات میں 
اض نے کے لس ےکک ودوکرنا 

اپ نے گھراورکا مکا کی آمہ دار لوں میس توازن ما مک کے اسے سن 
بے سے لو راکنا 

زی ات زس کرت ا ےنات ڈت ور گور جا ےکی 
فص یکوش کر 

ری حیات کا دمشمندرا ہام بک رنااورکھ وذ مدداد ال تجھانا 


ری عادات سے یی ےک ی وت کر ناو رای عادات اپنانا 


رشنرداروں اورسرا ی رشدارولں سے ا جیھےتھاتقات فا مک نا ءکا مکا کی 
آزت حاض۹ تار 
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3 نما پراشڑانداز ہونے وا نل گوائل 
(۱ ۶ ۱م )۲٢٢٢٢ ۸۲۲٥۱۱٢٢٥ 5۲۱۷۷۱۸۱٥ 3111 0٥:۷٥٥‏ 

ہ رجا ندرا رکی نو ونرا کا اک حصو انراز ہوتا سے۔ انسالی مو ونم دورتقین(۲۸۲۷م) سے نےکر زندگی کے خی مم کک 
ہوثی رتی ہے ےکینٹو وا ہردوری ملف رقارسے ہوثی ہے رکےکسی دو میں جسمالی نو وفمااوردوسرے ادوا می حا ومعاش لی 
نٹ دمافررے می زی مل پذ برہوئی ہے۔انسانی نٹونما یک چی ول ے۔ بیچشگی اود بالیدگ کی جاب سمل جار ہے۔اضمانی 
نٹ وہماپرور نے اور ماحو ل کا ا طرخوا: اث ہوتا ے اگ رمنا سب خوراک و ماحول نہ لے و نش ونما متاثر ہوکی ہے۔ والمد بی کی محب تبھی 
معاشرلی نشو وم کے پچھلے بپھو لے میں ام مکرداراداکہپی سے ذیل میس دہ چیدہ چیدہعوائل بیان سیے ئے ہیں جوانسا لی نو ومما یر 
اٹراغداز ہو میں ۔ 

(1) اففرادیعوالل (1ز) عحضو پا ی عوالل ([11) معاشرکی عواٹل 
)1 انا ریکرال (٭٢۴3۰۱۱‏ اں١۷۱[١٣٥٤)‏ 

ٹرادبی عوال لک بھی فردکی انفرادیت پراٹڑ انداز ہوتے ہیں _ ہف منفرد تصوصیا کا حا ہہوتا ے۔ تحصوصیات ا کی 
ہنی کش ووفما اور ماحول کے ز ب اث پروان چڑجع نی ہیں ۔ انف رادی عوائل میں ذہاعت لم وق بلیتء اندا زنگو, خی لیاقت واللیتء 
جز با تک شعیم وضہط نظ ریات اورفطری روپ شائل ہیں۔ 
(11) حضو انی عوال ۴3١٠١٢٢(‏ ۱٥ء‏ و٥‏ اہ81) 

ال ےں ‏ ل از ضر ا کل مات تد تق و ای می مات رک رصورت وبا : اخضا کی 
مضبوٹھی اورد ودک یکا رک دگی خما مو بای عوائل می شحار ہو کی ہیں _ ا نتحوصیا کی نشووٹم او ر تل کے امرکانا تکانی حدکک ماحول 
کے ز بی انڑبھی ہوتے ہیں ۔ انسالی نشووما ور اور ماحول کے پا بھی تقعائ ل کا نشی ہوٹی سے ۔ نا یک بی قائل اورذ ڈین ےگ راس 
ےکی لیم وت یت می لگ یکی وجہ سے ا کی ذہنینشووفما خست ہو جا گی ای طرح سے نو را کک یھ بھی جسما نی نووا کی رقمار یا 
یھی ساخت میں تبد ب یکاباعث شی سے۔ 
(11)محاڈر ٰ۶ ال ۴3۰۸۱۲٢(‏ ا3اء80) 

معاشرے کے خحمالات ردایات اوراسماسمات ہرفردکی نشووفماپراش انداز ہدوت یں ۔قددکی ماحو لکیہ ب دہواءمعد ی وقدرلی 
وس لکی سولیاتءز رخ خطہ ز مین ءمھائی وسائ لکی بنات اوررن نون می سآ سای یادشواری وظیرہ۔ رتا کوائل ممحاشج کی شود ماکومتانڑ 
کرت ہیں او رخخصی تکو یک نما سا جج میس ڈ ھا لے ٹیس معا وان شاہت ہو تے ہیں ۔ 
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گر کول ء ہمسایےءاستاداور دنگ راف راد یتحفصیا تکھی ےکی معاشْ گی نشووفما روا اشرات مرج بکرکی ہیں۔معاشرے کے افراد 
ےتیل جول اورمحاش کی روا بیط ےکواس کے ما صاصب! 0 ور ذات اونفی وشیتسو تی رکرنے یں اپ مکرداراداکمرتے ہیں 


4 الما می نشووفماروراشت اور ما لکااڑ 
(۱۱م۷۰۱۱۱:٦0أ0 )۲][٥٤ ہ٥ ت6٦ ٥اأ٥٠٥ 3١ ۷/۲۱۱۰۲ ہ٥ ۱٢۷۶٢‏ 
انسای نووا پردوا بی مکوائل اش انرازہوتے ہیں- 
1 وراشتٹ 2 ال 
1۔وراشت (11)۷ )66٦1 611٥5 ٥٢ 16٢٤6‏ 
ورات سے مراونسی فردکی دش بیاں اورخامیال جووداپنے الد بن یا ابا واجداد سے پیداك طور پر حاص لکرتا ے۔ 
رر ےکی ات ےکی کا گی رت رات ز ماف امت ون کا کی ا تو نک رد 


زی کلپیشین ما و اتء رش لکی رر کی ممیارشں مزا نع ظا ماج رات با یئانس رویے ورجان غطا مض ری : 
ایق خصوصبات وغیردوراش طور یر اص لکردہ مد ودی مرگ رمبوں اورکا رک روگ یکی بنا یر حاصل ہوٹی ہیں ۔ اکر اومات داللد بن اور یچول 
حددرجر شا ہت پائی جاتی سے رما ن ٹن اوقات پچ والد بی نکی ججاۓ غاد ان ک ےکی اورفردےجھی مشا وت ہیں ۔ 


)25۷۰٣۲0۸۲٥۸٥١١۱( 2-احول‎ 

اح ل سے مرادو وی جقرافیائی با معاشرنی عحوائل ہیں جو السا لی ٹشوونما یں معاون ہو تے ہیں ما پچ رکا و ٹکا باعحعتث تن ہیں۔ 
بجی وجخرافائی ماحول سے مرادم وم ء1 ب وہواء خطہز مین ہکھ باوفضا یر نون ء1 لودگی سے اک فضاادرر ہای پٹ وغیرہ ہیں صاف 
سم رااوزیححمت پل ماحول ہو ںکوشفدرست ود انارک وک رآ نک یتخصری کوخاض انداڑ ٹیس پروان چڑھا ما ےج ما شرکی ماحول متا خاندانء 
دوست احبابء در لگا یں ہم پیش افراداورمحا شرہ وخ رہبھی نشووطما کے ذ مہ دار ہوتے ہیں ماحو ل تخخصی تک یاتچکبیل اور موا شرے سے 
مطا بقت او رم1 کیہرارے کی صلاحی تبھی پیر اکرتاے اورازسای نشووما کے مندررجرذیل بچہلوئول پاٹ انداز ہوتاے۔ 


1 جرا یقن (1) حضزا ی وو (ْأز) کن یشوونما 
(1۷) معاشرکی نشوونما (۷) جن بای نشوونم 


()جسما می نشو ونما: ماحو لجع کے بڑ هن ء جمامت میس اضانے ؛جسمانی ڈھائج ء ون اورقد وقا مم کی تبد بی میس اب مکردار ادا 
کرت ہے۔ برقم تبد یایاں مرعلہدار اور خاص تر جیب اورمنا سبت سے ہوٹی ہیں ۔جس ج نول سے فان اور سے 
اب دہواء فان صححت کے اصمول ءر پان ی سرولیات وغیروجسا نی نشووفمامیں معاون ہو ثی ڑل - 
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(11) حعلا کی نشووخما: عحضلا تی شووفما سے مراد بے کے ملا تکی اکھی با ری شودفما سے ےس سے ووکعی لکود ورزش اس بھی جسمانی 
کا کواجگے پائرےظر لے سےکرنے کےقائل ہوتا سے جحلا کی نشووخما سے جسما فی اخضاء برا بد پانے اورشسھرکومتوازن 
عاات یل رسک کی اہابت پیداہوٹی ے۔ 

(111) نی شووا: شرداور ما حول کے پا بھی تائل سے ذ انم کی نشودفما ہوٹی ے۔ ا ک7 ۲٦۰٢٢.٠٢ ١٥۱١٥١٥13٢١٢(‏ ا ےمطا لی 
ذہ بات ز مانرحالی کے تج ربا تکوفوری ممائ لک لکمرنے او ر تل کے مسائ لکو مک ےکا نام سے۔ 

(1۷) محاش می نشووما: ایک فردکادوسروں کےسات را یل اورر کا سایق سے ۔گھ کے ماحو لکاخرق عم وہ دالد بن ءب حص ردوستء 
استاداوررشتداروں ےرارامعا ٹر پی نشووڈماکوپہنر انداز یل پروان چڑھانے کے ممدار وت ہیں- 

(1۷) جذ بای شو نما ماحول تصرف جذ بات پرقابوپانے بلک جذ بات کے انارک یپھی تر بی تکرتا ہے۔ ہچوں میںنشعور ھب کی عادت 
نان تاکرودمنا سب فی ےکر نے کے ڈائل ہویش اور محواشرے میں پپند ید ڑخصیت بی نںگیں۔ 


52 انسالی بت و بودپرمنا سب نو ونما کے ارات 
(و ٦٢۷٢٢١٣۰۹٢ ٦٥٢٤١٦ 31١1 ۷۷۱۱٥٥٢١٦‏ ہہ ٥٦٥ا‏ مہا٥ ٤۲٢۱٢١٠٢ 0٥:۷‏ ١٤ہ‏ )ء3 )٣۲۲‏ 





و ںکی مناسبنشوونما ا نکی تخصیم کی فلا و ہبوداوریحت کے لے نہایت اہ رگن کے مطالٹی 
اہم ہے۔معاشرے میں ند یدہافرادفنے اورتر نی عاصس لکمر نے کے لی ےضروری ےک نس ہ ےکا بین خوشگوارگز را ہودہ ڑا ہوکر 
ودمعا شی تو قعا تو پو راک ہیں ۔ معاشرٹی وم گی سرک رمیوں می سب روشک تک ری اک بس ک ماب زگ گار ے۔ 
ا پتی صلاعیتو ںکومنو یں 
جیدک ہرٹ (٢۲ا۷۱۵0٥٣ا)‏ کے مطا بی و ہام جوع ر کلف اددار بیس سیے جات ہیں ۔ ال نک یکا میالی یا نا کا می یچ ےکی 
شخصی تک یتمی رٹ بہت اہیت گنی سے۔منددجذیل چند کا تک مددسے مہ انداز ہ لگا با جا سکنا ےک ماس بٹشووفما ک ےکی ضا 
رآ مد ہونے ہیں۔ 
1 عو سححت مندہ پرجوش ‏ خوش ران اورطا شر ہوتے ہیں ۔غی رشن انزن نز اء پجاری ور کی نا اورکھ یلو بج ران ہو ںکی 
نو وئیا و یر تکوعزا کر جنر 
2 ےا بیدا زا یکا اتال شب تکاموںل کے ےکر تے ہیں دہ موی اور ہیارک یکا ا ظا ری کر تے بخودکو برا ھلاچھی یں سکتے بللمہ 
ان یش انفرادکی اوراجتا گی ذمردار یاں جال کی ایت ہو ےاوردہمعاشرے کے لی مفیدافرادشات ہوتے ہیں - 
3۔ جب بچو ںکوحبت وشفقن تلقی ےتو ود دوسرے ہچوں اورمعاششرے کے وی راف راو بھی بہت سو کرت ہیں۔ 
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4- ہے بہت عحنت اون سےکا مک تے ہیں اورکا مک یکنیل می بھی دی لیے ہیں ۔ ہرمک لا مکو ایک ئن ہک ال کا مق بلہ 
آرے سی۔ 
5 اپی ناکامیو ںکویگی خیش دلی سے تو لکرتے ہیں۔آ متندہزندکی می سکا رک روک یکوعز یہت بنان ےک یکوشن سکم تے ہیں اور نا کا یکی 
وج جات ےئ یآ گاہہہوتے ہیں ۔ 


)01٤٢)٥٥١٢٥٢٥٠٢ 8:٥۷۷۰۵۴۸ 6۲۰۱۷۸۲۸ 3٥١ ٥0+ ۷١۱۰١م۱۱١۰۹۱( نشراوفموییں رت‎ 6 





خر (۱ا۸۵٣مہاہ۰۷٭0)‏ ہا ری2۷ء) 


1 سا ھت با خواصی 311٢٥٦۱۷ ٥(‏ ۳ )اور ظاہری ما مقداری جسانی ساخت :حضلات مشکسی نظامء پٹ یوں اور بافنو سک تد یایاں 
(811۷6٤08ہ)‏ جتبد یلیاں ہیں ششن سے جسالی اخضاء میں ھوکہلا ی میں- 
لف امو رکڑمشحھ او رم مبومکر ن ےکی صلاحیت پیر ہو ہیں 
2 یخواصی پاائلٹتی تد میلیاں ہیں جلل کے فی راہ ر میسو نیو کی _تیں "می ظاہری یا مقداری تبد یایاں ہیں۔ جن نکوآ کد سے دبیچھااورمسؤ ںکیا 
شأ خلف اعضاء کےکا مرک رن ےکی اہلیت اورتمالی طاقت وغیرہ۔ ‏ جاسکماہے۔ خلا قد وقاصتءوزن اورجمامت مم ںاید بی وغیبرہ 
3 پر اموروہشرییئ کال ے۔ یسا ئزوجمامت شی اضان کائل ے۔ 
4 انسانی زندگی کے پیدالئشی سے نے رتھا مھ رکی جسمانی افعا لکیکارکردگی ' ان بدیایو ںکی پان کن ہے۔ خلا قد اود وز نکی ای ء نٹ اور 
جن سے نےکر بڑھان ےت ککی جسم انی رگکریءاعصا ‏ تبدبایاں اور ' کلوکرام ویرو یس پپئش پع رکے مادوسال ٹیم کےسال ونیبرد۔ یہ 


طا ط کال ہے بیتبد بی مو تکک جار رئقی ے- تھو ےکی شبت جپریایوں میں تلق ے کی ا گی جک 
مشاہرے می سآ کی ہیں۔ 


5۔ ہہ دماٹی صلاحتء جسا ی ق٤ت‏ و انائیء نظام انبضامء "بی تبدیایاں سا ی ساختہوشت ببستہ داشقول وظبرہ نیزخون 
ظام دوران ۶ون اتھوں اور اگیوں کی بایت۴ یس اضان ےک تب یایاں ہیں- 
شید وا جھیقی خو ا کی تبد میں ہیں ۔ 











3 انمالی نج و ومما کے اصول )]۴۱۱۲۱۳۱۶٢ ١٥ 6٤۷۷۲۲ ۸۱۷۲۱۲ 6٤۴۷٠٠٥ ۶۱۸۴۸٢(‏ 





انسا لی نشووفما ایک سیل ہے۔ جو ایک خائص تزىیب اور ٹل شدداصولوں کت اضجام با جاہے۔ بہاصمول درخ ذ یی ہیں- 


0 مشوو کی اتیازبیتصوصیات ہو ی ژإں- 
(اا) مشووڈما ایک ت تیب وارسلمدرے- 

(الل) ‏ نحودفماکی رف الف ہوی ے۔ 

)۷) پشٹووڈماکا ہردو راس اورنازگ ہوتاٴے_ 
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(1) نشووفماکی انتیازبیتصوصیات ہو ی ہإں- 

عم کے رتو( 0۴0810 ) اور ج ےکی نشو وم گی اق ایی دشار ہوٹی ے۔ دوس رےافسطوں میں نشووفخراسادہ سے دہ جاب 
ہڑشتی ےمشااً جسمالی نشووفما میس پیراپے باز و پا ا ے اور بعد میس اپنے الو شے اورشہا و کی لی سے اپنامھلونا پڑت ہے کوک سے 
بے چلناکیکنے ہیں او ربچ راچھناکودنا اورسیڑھیال جچڑھنا۔ 
(11) شو ونم ایک ت تپ وارسلدرے۔ 

نشووڈما ایک نماض 7 جب ےم رعلدوارہوٹی ے۔ پیا ہے (٤و٥۴۱)‏ کےنظربے کے مطابق' انسان ایک حالت میس کی ر بتا 
ووتشین(10۵۳۷۵ھ) سے نےکرم رن ےکک تبدریل ہوتار تا کے کوئی شید بی اچاتک روخمائیس ہوتی بہہ سمل سے چوچ شک یکی جاب 
نے جا تا ےا نتبدریوں میں جسماٹی قد امت وزان ‏ سوج میں تبد بی ؛جسمائی تاسب میں تید کی ء پدرالی ون شع یں تبد بی ء؛ ےکی 
خودمتاریی اور متا می رود بے میں تپر بھی شاعل ے۔ 
(11) نشو ومماکی رفا رخلف ہوٹی ے_ 

ہر ےکی نشوونما کی رق راورروزھرہ کے افحا لک یکا رکردگی ا درا نکی راریھی جداجداہوثی ہے ثال کےطور پر چندیچوں کے 

نر وقاممت جلد بڑھ جاتے ہیں جل کہ چندچے الو کے بآ نع ےھ رز وت مین ان کا ئا کی حزائلی پرہوتاے۔ نا وراشتء 
فزاہ پیاریء ورزش شک کی یا پچ رحضو بات یا جسانی نل وفیرہ ج نکی بنا پر یج مو ںکی نشووفرا مت ہوتی ہے برفردمنفرداو رظان خی 
تصوصیا تکاحائل ہہوتا ہے می اخختلا فات أ کی انف راد بی تکوا اگ رجگ یکر تے میں ۔ 


10 
جا 

بر :' 
٭ ری ذٌ 
افراوی اخ ذات 6 ۹ 
۱ ہوا 
تس کے ممطا لص مر میں اضادہ ' ٦‏ 
ہے 
ت 
و دہ 


8 10 12 14 16 18 
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یا بیو ںکیکہداشت اورنشو وم کا تارف 





(۱۷) نشو ومک بر دورصما س اورنا زگ ۷ ست 
سائسی نشی کے مطابتنی زندگی کے پٹھدادوارز یاد+ تاس اور ناک ہو تے ہیں ۔ف رای (۴۲۵۱۵۵) نے اب تک یا کین یس خی 
معلوم ہوجا تا ےکہپیہ بڑا ہوک رکیا ٹن ےگا۔ ا یرسن(۴1۴90-) کے مطا لق بیج بجی یکنا ے ا کا انحصا را سکی لف ضرور یا ت ما 
خوراؤ و وت کیل کےظ رذع لق پر ہوتاے۔ ےکی خصیت میس دو سے پا سا لک عم رکا دور بہت ایت رکتا ہے عام طور پر 
ین بی جو عادات داطوار چے بل پیراہہوتے ہیں دہ با ہونے کے بصادھر ید نلم ہوجاتے ہیں ین باوخ تک نسبت ابنقراگی دودکی 
نٹووذماز یاد صا اورنازک ہولٰی ے- 
1- یھی ریس اضا نے کےسا تو سسات سی فرد کےقدروقاامت ءجسمالی ڈھا تج یں مرعلرواراور اص اسب سے جوتپدبلیاں روما 
ہوتی ہیں انی انسالی نود کہاجاجا سے ۔نشوونم دوالفانونشواونم وکا مھوطہ ہے سکوبھی جبدائی سکیا جا سکتا۔ 
و نو 0۴۸97۸ 08۷91) کی اصطائ افعا لک تبد بی ۓتحلقی ہوثی ہے با نسا لی( مکی الم تب یلیاں ہیں جن ےکا م 
کمن ےکی صلاحیت می اضافہہوتاے۔ بیتبد مایا ظاہری اورائقی ہوٹی ہیں- 
3 - نھ(۷۷8٥6۲)‏ کی اصطلاب روا بی طور پرجسا ی اورحضو بای تبریایوں ےعلق سے جوکجھرکےحخلف ادوار یش رونم ہوٹی 
یں اور زندگی کے ابنمراکی سالوں ےو بایفت کے دورکغھہور پذ یر ہہوثی ہیں جن میں مے فیا کی راورجسما لی افزائش 
شال ےاورا نکی پل پھیمکن ے۔ 
4۔- انا یع میس وق تک رر نے کےساتوسا تد دواقسا مکی نتبد ییاں متا ظا ہرک یا مقدارکی تبد یایاں اورا مق با خواصی تد بایاں رونما 
ہو یں۔- 
5- ازمانیٰ نووا ای۔ ات یعلم ے جومعیاری نخووخما کے مراعلء بچوں کے شی تقا تہ انفرادىی اخختلا جات ہ بالخو کی ربنمائی اور 
نعل میں رو زگ ر کے انقاب ک تلق معلو مات ف راہ مکرتا سے۔ 
6- نمی شوخ ایک سیل سے جس میں انمانی تسم کے اعضاءا پتی اتی رقارسےپٹُشی )1۸8٤0۲1۷(‏ تک کے ہیں ۔انسانی 
نشووفما کے دوا ہم پپپلونشٹووڈما کی ستص ر سے پا کو ںکی جانب (0081 ۴9701183168 ) اورنشووفما کی سست درممیان سے باہرکی 
جامب(ا01313٥۲۱۹ا×۴۲۱)‏ یں - 


7 زندی کےمختلف اددار ملا شی خوارگی ءکین اور جوالی کیو تا اورکام ہیں ۔ج نکی کیل ہرفرد کے لیے لا زی ے نہیں 
ارتای الب تکہاجااے- 





و۔ 
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بیو ںکیگہراشت اورنشو ونم کا تارف ا 





ہرجا ندرا ری نشو وم امو انداز ہوتا ہےانسا لی نشو وم دو جن (050۴۷ک) سے نےکر زندگی کے خ ری ےکک ہہوٹی ریت 
ےاوراس پرانفادی محضو پا لی اورمحاشرلی عوائل اش انداز ہوتے بیں- 


نفرادری عوال لی بھی فردکی انفرادیت پر اٹ انداز ہوتے ہیں حضو بای عوائل بی وال رین ے وص لکرد ختصوصیات ملا جسا ی 
انت چتخدرق دنگ گی اض تشکل بصورت. اخصا بکی مہ ھی غیرد شائل ہیں معا شر نی عوال معانشرے کے ن بالات +دوایات 
اورادماسرات برفردکینش ودنا پاش اندازہوتے میں اورخصبی تکوا یک نا ساۓج میں ڈحھا لے میں مم ون تا بہت ہے ہیں۔ 


انا ٰ لشووفما پر دواب مکوائل وراشت اور ماحول اش انداز ہدوت ہیں- 


وراشت سے مرا دی فردکی دہ خامیال اورش بیاں یں جو أ سے اپنے واللد بن یا آ با واحجداد سے پیدلق طور پر حصل ہوئی ہیں ملا 
شر ےکی :اتکی لگت :رو امت او نو نکی رر 


احول سےمرادد بھی جشرافیاکی یا معاشرثی عوائل ہیں جوازسمالیٰ نشووفمائیں معاون ہوتے ہیں یارکاوٹکاباععث نے !یں - 


ماحول انسما می ٹوو کے جمن پہلووں پراث انداز ہوتا سے ووجسما لی نشٹوونما ضا ی شووضماء ز ہنی نشووڈراء معاشجری نٹ ووما اور 
ج بای نشووما ہیں 


چو ںکی منا سب نشووخماا نکی خصی تک فلا وہیدد کے لیے نہایت ام ہے۔ 

نٹواورنمویس ہذیادئی فرقی ظا ہرک اور شیروصلاعتو کی تبدییوں سے ہے۔ 

انسانی نووا یک مسلینمل ے ج ایک فا تز جیب اور شدہاصول کےتحت اضجام یا تاہے۔ 

نوف کی اتیازی تصموصیات ہولی ہیں اور حم کے ہرحضو( 0۴080 ) اور ےکی نشووغما کی اتی ایق رفا رہوٹی ے۔ 


نشووڈما ایک خاع ‏ زجب سے مرعلروار ہوٹی ہے ۔کوئی تبد بی ا اتک روما نیس ہو یک مجن سے جو یہن یکی واب 
لے ججاتا ہے اتید ییوں یس جسمانی قد ودظامت :سوب با میں تبد بی *جسانی تاسب میں تید یہ پدای عم تید بی ء 
ےکی نخودتا ری اورمعا شرمی روپ مس تبد بی شائل ٛے۔ 


ہ رج ےکیانشووٹماکی رق راوررو زمرہ افعا لک یکا رکردکی اورا نکی رف رجداجدا+وثٰٰ ے۔ 


نشوومماکا ہردورضاس اورنازک ہہوتا سے ین باویف تکینسبت انار اٹی دورکینشووغماز یاد ساس اورنازک ہولٰی ے-_ 
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وں اکیگرداشتا ورنشٹو ون ما کا تارف 








1- لے رات تا مات کے ئے جیارمکنجوابات د بے گے !یں ۔ درست جو اب کےگرددائر ولگ یں - 


ہپ پ 


)1 انسالی زندگی میس جوحا اتی ءمحا شر اورنغسمالی تد یلیاں ہہوثی ہیں ئک اکہاجا:اے؟ 

ھ و ھ 4س ون ےہ ا لیت 
(اا) ‏ ہو ںکی صلاعیتوں او زی نقاضو ںکو جک می سکیا چز مددگارخابت ہولی ے؟ 

ت عون ورات| ٭ اعل لے ٹورک و 
(آا1) پیدائش کےوفتاوزائیہکاس تیعم کے ہاقی حوں کے ما لے میں جم می ںکیسا ہوتا سے؟ 

بڑا ے کون کے مار وه رز 
۱۷( ےکی نشو ما کی رفماروراشتء ماحول اراس کےز برا ہوئی ے؟ 


ضروریات مجخربات نتتاضوں غانران 


 )۷(‏ شی خوادگی کےدو رک یکیا نھرے؟ 


٭ انی سے ایک مان و پییرائشی سےڑڈ یڑ سال 
٭‌ ٠‏ 0 کے دوسے پاچ سال 


 )۷۱(‏ انا می نفووفما کےسکتن اصول ہیں؟ 


۲ 
٠ 
۵ 
رڈام‎ 


٭ دہ عار ھ7 


2 محقرجاباتف رم کر یں۔ 
0 نٹووفما کی تجریفکرں۔ 
(أا) نو ونم پرا شر انداز ہونے وا عو ا لکی شناخختکریں- 
 )1(‏ انمانی نشووما پروراشت کے اشرات بیا نکر یں۔ 
 )۷(‏ نووا یما حول کےاشر ا تکاجائز:ییں۔ 
0۷۸ انسمانی صحت پرمناس بنشودما کے اث اتتکگحھیں۔ 
 )۷(‏ نشواو و میںفغفرق بتاگیں۔ 
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بیو ںکیگہراشت اورنش ونما کا تارف 136 





3 شی جوابا تچ یرک میں۔ 


انساٹی نشوومما کے مطال دی ایت بیا نکر ں۔- 
6 انمانی نشو(ما کلف پپھلوؤں پررڑکنی ڈایں۔ 
الم انسالی نشودنما کے اصول بیا نکر ں- 

۷ٛ َ8 نقودفا حیشنلف ادوارکی اہیت بیا نگم ں۔- 





الانہ 


پچ کی نشووفما کےیخلف اددارکا چارٹ بنا تیں- 
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70 لُٰ تصوصمات 


ارحخو ا وودری دو وہ اوت ا8 دا ی(ہ3138[). 





ص107 تیر 


61 ۶م 62 شی خوارگی 6.3 انا یکین 
۹84‫ ررما ٰ گئین 34.5 ووفت 





طاب ے 27ے کی 0ری سی ارئا یی سد ایت 

ان کنوانا تکو پٹ سم کے بحدطل ہراس اتل ہہوں ج ےک 

نووا ےختاف باوبا نک ریں۔ 

6(5 181ج ھ13 

مم و مر ری وت 

کی 00 رم 

00 ٥٣ 

۸ 2۱9۸5/07/راگ+ 


اتکی نک یتم بی فک یں 

ای تین یس ہے یں ین کرت 

درمیا ٹیک نکیتت ری فک ریس ۔ 

دنین میس ہچےکینشو دنم کی صوصیات بیا نک ریس ۔ 
نو بلو غکیتھریںک رییں۔ 

و لوج ر۳91 


قش يھ ىيقھ يق یج ۱خ 
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مو ونم لٰٰ تصوصیات 





.72007 6ل 09 و 5 ۱۱ز زہ 8د زآد (ہ کی "١17٦۰4 ۷٥(‏ 8اد دددا(ہ) 





شحیت کےتلف پھلوٹوں میں سس لتبدیایاں اورنشو وا سارک رخقی ہے۔ یہ 
الیک ججید دنل سے جو ایک جو ریب سے ہوتا سے ۔نتخووفما سے مرا دانسا لیس کی 
أسٹھان+ سان نقاضوں اور سای ڈھاجئج ءوزن اورقد وقا مت سے پیکییں بللہ ہرفرد 
کی حنصی تگوناگوں تصوصیات کا جو ہوثی ےجس میں جسمانی خحصوصیات کے علاوہ 
عضلایء ہنی ءجزہاقی اورمعاشرتی خصوصیات شائل ہیں ۔ او ں نشوونما انتک یخلف بپبلووں سے ے جو ایک دوسرے پراشرانداز ہوتے 
ہیں ونم ملف پیل ودررخ مل ہیں - 


بچوں کی نشو ونم مرعلہ وار اور خاعسش تر جب و 





مناسبت سے ہوٹی ے_ 


جا انا 06۷6110٥٥ ٥۸٤(‏ ا3٣‏ [۶۴۷) 
خخزاں رما )۱۷۸١۸٠۱٥٢٢ 06161601٥601‏ 
3 ئن یفنم (٥٤٥٥۸٣۲م٥‏ ا٥06۷‏ ۷۰۵ )6٥000۱۱‏ 
4۔ ماش کی شوونم (٥٤٥٥۲۸م١‏ ا٥09۷‏ |8 اہ0ہ>) 

5 جز با نی نشوونما 0٥۱3۱ 06۷۰۱٥٥٥٥٥۸ ٣(‏ ن۴0) 


1 جرسال'خرما (٥ہ٥۸٥مہ|۷ )٢۷۶1:۰+3۱ 6٦:‏ 
جسالی نٹ وفما سے مراد چے کےجسمای ڈھا کی انددوٹی اور ہبروٹی ساخ تک نشووفما سے ہے۔ اس بیس ےکی جسامت 
( خلا موثاءبتلاء ڈول اق وچ بندوظبرہ)۔جسما ی حالت اکیفیت ( ]ا ہبارہجحت مندہ مرو مہو طط اورطا تر وخم رم کے علادہ جے 
کاوزن ءرگکت اوراس کے لغش اور پالوں یا ساخت غیرد شڑائل ہیں ا سٹو وا کا ما تلق ماحول ہفوراک ورزش اورمشاخل ےد 

2 _۔حدلٰ ڈ رن )۸١٠٠١ 0:۷١٥٥ م٣۸۰ ٣(‏ 
حضلا تی نشودفما سے مراد چے کےحعضلا تکینشودفما سے ہے ۔ا سکالمعصلق چے کے پٹھوں اوررگو ںکینشووٹرا :سم پ خی ف ریس 
لف مالتوں بی ابو رھ اور مکومتو ان رسک ےکی اہلیت پر ہوتا سے۔ ھن کھڑے ہونے ء تھا گے ٹین ءکھیلنے پکڑنے یا جسمالی کم 

کر نے کےطط رت اوراستتطاععت سےجسمالی پٹھو ںک یکزوری یا مضبڑ یکا اظہمارہوتاے۔ 
-..- زم نما )60951۱١۷۰ 0٦۷۰۱۱۲٣۱ ۰۶٣(‏ 

ڈینی نت وا سے مراد ےک یل وشحورہ ذ بات ء یاد نے یکھ نے مھا نے ہسو نے اورجو روخ شکی نت وفما سے ہ ےنم سک صا ر جے 
کے جوا تھ..(منلا د رنہ سن سو کر نے وغیمرہ کی ت یت پرہہوتاے۔ ڈنف ی نٹ وما ےکی خصیت پرگہرے ارات ه رج بک کی سے۔ 
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4۔ معاشرٹی نشووٹما (ا۱٣م۷۱۱+٦0‏ ا۱35ءہ8) 

عمر ےمذلیفحصیوں میں ےکا گھ کے افراد اور پاہر کے لوگوں کےسات سمل جو ل کا روہ اوران سے ہا بھی نحلقات ا سک 
معاشری نٹ وفماکپلا پی ہے۔ جس کے ل یتین ام ضردری ہیں بش دوسرو ںکوقجو لک ناجٹس کے یقت برداشت ایک شرط ے دوسروں 
کی ڈگ ہوں میس مقبول ہوناجھس کے لے پہند یردادوب وآ داب کےطلودطل یت اپنانا ضردریی سے اورد تق یکاردبباناناجضشس کے لیے پیار عبت 
اوراارضروری ہإں- 
5- جز بای نشووٹما ( ۷۰۱۱٠٥۰‏ :0 0+۱۱۸۱ہ٦۴)‏ 

جز بای نو وفما سے مراد ہوم کے جن بات یا اصاسمات سے ہے ۔ ا سککانعتل کسی بھی طرح کے احساسما تکینشو وم ء ان 
اساسسات کے اظہار کے مناسب ط ریے اوران رقاب پان ےکی اہلیت سے سے ملا پیر شمصے ‏ حم ہنفرت ‏ خوحی اورجی کے جن با تک 
رک چا چا ظا ہرک نا اورجز با تکینشووفما سی حدکک ابو پا لین نٹ ونماک یت بی کی نشی ہے۔ 


سا 0ل او جا ۱3ر زڑہ ود زاد(13:50[00 39۲:) 





نام لے شمدواور حم انداز میں ہوٹیٰ سے ۔پنشووفرا کا لکئی ادوار ےگ ڑ رکریمل ہوا سے۔ ہردورکی ینف تصوصیات 

ہولی ہیں ای وج ےلمٹو وما کےا لک لف بدا ریا اددا رم۲ یی مک ایا جو در ذ یل ہیں - 

1۔ یل از ولا رت(۲8-1331): نوز کا ےدورا نما کی زندگیک نقطآنماز ہے۔ ا کا دورا ےا ٹر ایی سے بد ض نیف 
ہو سے۔اس دور یں جسما ی نشمووفما کی رفار زندکی کے دی تما م رام لکی سب ت سب سے تی زہوٹی ے۔ 

۳2ں شنخواری اورطفولیت (60 7٥901٥۲1‏ 800 ل۷١۸٥۴٥1):‏ بردور پیدالشی سےتن سا لکک محطا ہوا سے ۔ مس 
ہیں شی خوا نت اکا حر صیڈ ہو ے ووسا لک ماری ربتاےاورا دورہین ےو نیدی ضر در اٹ کے لے ووسر ول پراکصار 
کنا ڑا سے اس دوران بیہ ہو لے کے علاد ہلل ف 7 کی مہا رج ںسیکھتنا ےطخ ولیت کا دورڈ یٹ دوسال سے تین سا لک جاری 


رتا ےم 


3 بتدائی گین(0 61۱90 ۴8۲۱۷ ): بیدو رین سال سے پیر سا لکک جاریی رجتا ے۔ اس دو رکونیل ازسکول 
(ا٥٥٢٢٥۲۲)‏ دورھی کے ہیں ۔ یس میس پیا تی روزھرہ زندگی کے بہت سے کا مخودکرنا شرور خکرد ینا ےمان سے 
زنک رھ یکیضرورت ہولی ے۔ 
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4 ربا نی گجین(٥ ٥:۱1٥۰‏ ١ا١١:1۷۸):‏ یبدود پچوسال سے پاروسا لکک جاری د تا ے جس ٹیل پچ با قاعدگی سے 


کول جانا شروع ارد یتاے اوراس ٹیل ز ند کی با ظا عدگی اورئی ذ مردار یو ںکااحسائس پپیدا ہو ےکنا ے_ 

ےس وبلونفتکاددر( ۵٥01٥1066‏ ۵): بیدودر بار و سا لکی عھرسے یں سا لکیعھرتک جاریی در تا ے۔ انس دورکی نمایاں 
خصوصیاتلو جوا ی کا آناز سے۔ جس میں لڑ کے اورلکیوں می ںحضو بای تپ یایو ںکاشمل ش روح ہوجا نا ے۔اس کے علاوہذات 
کی شناخت اورمعا شر یکردارکی پان اس دورکی ابع متصوصیات ہیں- 

6- جرا ی(۱٥۸00۱۷۲۸۰۰۱‏ 1۷ء): پدورٹی سال سے چا لس سال طط ہے۔اس دوریی ف رہل پا ہو چکاہوتاے_ 
اس دورکی ابع متصوصیا ت معا شر فی رواب ء یکا تاب :رون سای یکا تاب اورازدداگی ز نگ یکا آگازئے۔ 

7٦‏ ْ ددمیزعر(0 ۸00۱0 1۸109018):ریدور جالیٹس سےسا شمھسا لک عم رپ رحیطدے۔ 


8 ْ بڑھاا(6ھ 010):ریددرسا ٹسال سےآخ ری ساٹ س کک ائ ر بتاے۔ 





جو 0ق دی ا روا۹۶ ش٭عدا]) 
کی ۲٦‏ گی اصطلاح نومولودیچوں کے لیے استتعا لکی اق ی سے .نوز ائددکی کی مدت پیدرائش سے چار جن تک جاری رٹتقی 
ہے۔ اس وف ت کک بی راپ ےآ پکو نے ماحول میں ڈہال لا ے۔ 


ام گی کے وو رکی نشوونھما (٥و)۹ )0٦۷۲۱۱٥۲٢١۱ ٥ 1٢٢٢٢۹ ۱٣٥-٦1٥٠٥١‏ 

رر تا درج) ذ مل کوائل پرن ہول٤ٛے۔‏ 
1 پیدالئشی کے وفت بج ےکی جسانی نشر وا (51۳)6 3٤‏ 51۱۹1 ۶ہ 0۷۰٠٥۸۲۸۰۸۶‏ ۶5۷51۱:3۱) 
)0( مامت 

نوزائیرہ کے پھےنزم اورکھو نے ہوتۓ ہی ں وص ٹانگوں اورکگرون کے پٹھو کی نشو ونم پاتھوں اور باز وو ںکی سب تک ہوثی ے۔ 

ڑا ںجھی نم اور داد ہوثی ہیں جو پا سان مُت ہیں ۔جلرکھی نم ناک ہوثی ہے بال نم اور چنکدارہوتے ہیں او مو کی گت 
ہراکان کا ی ایا ہٹ ما لکرے ہہوکی ے جووقت کےسا تد یل ہوکی رأتی ے۔ 
(أ١ )۱‏ وزن 

پدائشل کے وفت ےکا وزن عام طور بر5. 3 کلوگرامکک ہوتا ہے۔ پیدائش کےابندائی چچنددوں یس ےکا وز نگم بہوتا سے 
یکن دوسرے بن ے سےا کا وزلن بڑھناش روغ ہوجا ا ےل کیو ںکی سد تل ٹکو ںکا وز نز یا دہ ہوتا ےہ 
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(3ا قد لمائی: 
پیرائٹشی کے وقت ےکا قد لباک ی 50 تحت میٹرہوتا سے کو ںکا قد کیوں کے متا ے بیس ز یا دہ ہوتا ے۔ 


2 جسمالی جات اورسرگرمیاں ۸1۷۱)۱٥9(‏ ۹ ۷۷۷۸۷۱۶۱۰ ۱٣۷+۶۱ص۲۲)‏ 
پیدائ کے وفقت ےکودوسروں کے ہار کی ضرورت ہوثی ہے رونے کے علادددہ چندھ ےت رکا تک نے کے قائل بہوتا سے 
شا ون می ںکئی مرح سوا جاگناء از دہ پائوں اودس پلا ناء جمائی گی ء چیک اور ڈکار ینا خل فآ از رت رت ڈذگخبرارکرےے 
کچس و ںکرنا وخہرہ_ 
ےکی ای کات جودوگم وآ پہیرائنشی کے برک رکا ےا نکوغی رشمحوری اوراضطرراری رل ۹61160 0 )٣٥٠۱٥۶۸٢‏ 
(05 80110 کانامد یاجا ا سے پیر ل مورک یا ارادکینئیس ہو تے بلک خودکارہوتے ہیں اور بی ہپ اضطرراریی رل اتی فاظت کے لے ےکرتا 
سے۔منددرجرذ یل پگھورڈل نوز اتید ہے می سحین ما کک پرقر ارت ہیں اوراس کے بحدبتبد یل ہوساتے ہیں تل 
(1) چو ۓے اور لھنے سے طرزٹل (آ٭<“۔ٌِ×٥٥اا٥؟‏ ۱۷ام50۷۰۴ 31091 5۷۷۹۱۱۱۷۷۱۱۱۷۹): وں بین وزائیدہ کے منہ می ںکوکی چر 
ڈالی جائی ے وورڈل کےطور برا سکو چو نے اور نک نک یکو شک رتا ے۔ 
(11) اد جبلت (٢٥ا١٥۲‏ ٢٢٢ا١١٥۱٥):‏ یے ہی چے کےکگا لکوکمواجا ا وہ ان سرک موڑ ن ےک یکوت شک رتا ے۔ 
(181 پھر ن کا ریل ۹٥۶1٥×(‏ 6۲8): ج بکھینوزائیدہ کے ہاتھ می سکوکی چیزدی ای ے۔ وی شوری طور برا سکومض بی 
سےا یق گمرفت میں نے تا ے_ 
(1۷) نکی غی حور یکو شش ١١٥×(‏ ۸۵ [۷۷۵۱۴): جےکواکرکم ڑا اکر کیو شش کی جا ےتوہ لے کے انداز مج لپصھی ایک پائوں اور 
سر پاکوں زین پر نک یکوشت شکراے۔ 
(۷) گر ن ‏ کا احطراری ررل (6|ا٥؟‏ ۷۱۲۴۱ "٢‏ 9 ااا۹۱٥۲):‏ راچا تک ایآ وازادر چکاچوندریشنی سے ڈرجا جا ے اور 
خی شحوری طور رد سو سکرتا ےک دوک رجا ےگا جس کے نج میس دو اپنے باز وبییلا نے ء ہات کھو لے او رک بھی پک نے 
ک یکو سک راے۔ 


3 حات ( 6 5۶۱) 


( د مین ےکی ص(۸9 8٥1‏ آ0 6 )و زائحیدہ بی یکا ےگا کا رکز گا وصصرف شیں ہبی میٹ رک بی محر ددہوتا ا 


صرف ان اشیاءکود تا ے جو اس کے تر یب تر بین ہہوکی ہیں دو رک یکی جا ببھی دکپوسکنا ےگمردورکی چیزمیں ال سک اتوج 
اص ل کی ںکر پا تیں۔ 
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چو ںکی جسماٹی مات وس رگرمیاں 
(۷ع۲0۵۲8٢۲1۱)‏ +0 ۸۱۱۷۱۲۱۲٢‏ ۸۱۷۱۱۳۲ >۲ ۱۷۷۸۴۱۷ ۱۷۷۷ 51۸۲ ۲۲۱۷) 





یر کے وورا نہوۓ ک طر ت1 





ت0 
خی راضطرار یکن 
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(11)ا نی کیضص(و ١٥٠٢٢٠٥‏ ۲ہ )8٦۱‏ نوزائیر ون سم سے ۔ک یبھ یآ واز کے رل کےطور پرا یق یآ میں جک تاء پائوں یا 
از وو لک وکنا چلرٹمنڈریی ساس برا ے دہ بلندآ واز سے ڈرکردودت پہناچھی کچھوڑد بنا سے اوررو ڑا ے۔ روہ رور پا ہو 
الک داز ن/ چ پگ جا تاے- 

((1) سوگھینےاورچچھ کی ضس ٦38)6(‏ ۳۶۴۹ ]مہ 6 6) موزائیروخوشبواورذا کے ےٹھی روشناس ہوا ے۔ ناگوار ہو 
سے پیا پنامضہردوسریی جان بکر اتا ہے دودد کی خوشمب دا سکوا تی جاب کش دلاکی ےاوروہاپنا تکھول دتاے۔ 

(۱۷) و ن ےکیضس (9 ا0٥٣‏ آہ ٥۱٥‏ 5) وزاتیرہ یس بچھون ےکی ض بھی موجودہوئی ہے۔ وہ دددکا ا سا سک کے ایی 
کروٹ بد ل ےک یپھ یکوشن لکرتا ہے۔ اک نان کا پالی ز یادہگرم یا شھنڈراہوند دو رون گج یکنا ہے ج بکوکی ا سے اپ یگووشیس 
انٹھا تا ےآوووز یادممتنن اورخول ہوتاے_ 

4ر (مہ٥5۱6)‏ 

نوزائیر یچ اپنا یوقت سونے بی یکم ارتے ہیں اورصر ف وک کے اوقات ٹس جا گے ہیں ۔ نید کے اوقات ہرچے کے 
انی عادات کے مطا نی ہوتے ہیں گر عا مم طور پرفوز ارہ چے ٹہیں سے چوٹیں گن ےکک سوتے ہیں۔ پل یئ ء الیک وقت میس یا کن 
تک سو کت ہیں مہبلہ چند جچے صرف د گنن ہکی نید کے ہیں ۔ تین ما ہک ی عم رکے بد چے ون اور رات بی فر ق ینس و ںکر نے گت ہیں اور 
را تکوز یادوسوتے بی ںکیونکرون میس ری اورشور کے با حث ال نکی خینکم ہوجائی ے۔ 
5-ررا (9٥٣اٴم٢۷۷۲)‏ 

ا وزائتیدردچے ردتے ہیں رونا ا نکاواحدذد بج ہاظہار ہے۔وزائیدہا ہق ضرور یات کے لے روتا ہے۔ جب اموک یا 
پیا گی بہوہغی رآ رام ددحالت یا درد :نیف میں ہو اندجیرے توف سو نکرے یا تھائ یکااحسا سک رے۔ پیٹ می سکیس سکیا وجہ 
کت وا ےئھی چے ڈرجاتے ہیں۔ ‏ ےکو گن اک رر مآ واز سے چ پکر ایا جا سکتا سے پا برا کی غی رآ رام دوعاا تک دجہجان 
کرائ کی لکیاجائۓ .تن سے پار وف کے جچے ج ببھی روتے ہیں ان کے؟ نس وی ٹیل صر فآ وازبلندہوٹی ہے .مان چچجھ بے 
.ا نو کے خی راس وفت روتے ہیں جب و وص رفآ جرھاص لک ناجاتے ہیں۔ 


2ئ خوارگی اورفو لی تکادور زو(69ا6 ]17 دھزداد(ہ ہ8ق ذ٦‏ ]/3]) 
انا لٰٰ نشودنما کا بدو اتی اوراکصا رگی ے ‏ بشتار یک دورے۔ یں میس پیرکھانے پ کا رع نے اور او لے میں خودت رہموجانا ے۔ 





14 5ئ خوارگی کے دورکینشو ونم (۰۷٭۴٠ ٦٢ 0٦۷۲۱۲۲۹ 1۱٢۹‏ ۱مہا٥۱۷٦٥0)‏ 
(() سا یاورح لا لی نش وم )۲۲۷۶1٣٠ 31٤ ً٥٠٣ 06 ۷۰۱١٥٣۷۸ ٥٥٥(‏ 

ببدور پی ال سے تن سا لک عھرکک ہوتا ہے۔ پبیرالنشی سے بی ا سکی جسا لی نشووخما میں مز یآ بی ےگ رجسماٹی ڈھا جج 
گی افزائئش عھ کے ہردورمی لف رفارسے ہوٹی سے ۔ شا ومولو دینش وٹما رسے پا لو لکیا جانب ہو لی سے نو مولودکا رب نی 
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نٹ وذراٹی ختصوصیات ۳ 





نسبت بڑاہوتا ےلان رفند رفت ٹانگریں اور باز وشنا سب ہوجاتے ہیں ۔ پپیدائشی کے وفت ہے کے دا تی ہہو ت ےلان شیرخوارگی میس 
اس کے واہ بھی نکلنے گت ہیں۔ بے کے نظطام اضتبضامء نطا متس ء امحصالی نظام+عضلا کی نظام اور دورالن خون وغیبرہ می بھی وا سح 
تد ایا ںآ کی ہیں۔ 

نومواوداورالیک ماہ کے ہے کے و لکی دعزک نکی رف تقر بب 140-100 مرجم منٹ ہوثی سے جھ بتدر کم موی جاتی ےج 
با تح کے د لک دحل نکی رقار 72 مرجنی منٹکک ہوثی ہے۔ پیدرائش کے وقت ہےکاوزن 72,2 ے 63.3 اوک رام بہوتا 
ہے جو ایک سال میں بے گر 9.07 کلو رام( می یکنا )ہوجاجاے_ 

ایک ما ہکا بیز یادہت مگردا نکودا یں با می موڑتا ہے ۔ ارچ ما ہکا بی اٹ یگمرد نکوقا و 
کرنا سید جانا ہے ہچ ما ہکا پیرکروٹ لونا سیک جا تا ہے سات ما ہک یع رٹل بی جزکا سہارا 
نےکربیتاے۔ دک ماوکا یی سہارے ‏ ےکھڈاہوتاہے۔ ایک سا لک بی یرسہارے کے ہپ ہت 
چنرقرم چاتا اور یکر پڑتا ہے اوراس کے بعد چلنا سیک جانا ہے اڑھائی سے تن سا ل کا کے .3 
شی موسر اکر کے چلنا رو عکرد با سے موتاقی کے سسات ف رکا کین یکنا پڑا اور تھا اختا لآ تے ہیں۔ 
کودتا ے_ 


کہ جار سا لک عھ رک دودجھ کے خقیام 





)6٥091۱۱۷۰ 0۷۰۱٥۱۲۲۱۸۰ ۵۵۱( (11)ذمنی نشروما‎ 

پییرائش کے بعدابندا ی ایام شش بے ز یادہوت رون ےک یآ واز می ہکا لے ہیں ۔ا نکی ز یادہ رآ داز یں سادو نوع تکی ہوٹی ہیں۔ 
ما گی سےکاکتار یاں مارنا یلا ہونے یا بھوک گن پرروناء جمائیاں دا ءپچھنکناء ڈکا ردنا اکھا نسا وی رہ1 ہتہآ ہت ددام یآ از میں کالما 
ے جوالفاظط سے مشا برہولی یں ۔ھروغ میس ہج ای لی چل ہو لے ہہیں متا پا یکول مک ءما ںکواماں بیس( میں ) دودو( دودھ وی رہ 







ایک اندازے کے مطا لی اٹھاردماہکیعمرمیس پیےکر دس الفاظ بول کت ے۔ 
دوسا لکی عھ رک ونم یبآ میں الفا ظط سیک جانا ےگمر دوس سے جن سو الاک ک بج سکتا چو ںکی ڈپنفی صلاحت میں انف رادی فرقی صحتء 
ہے۔ چو ںکاذ خی ۃالفاظط ذ بات ءماحول سیک کے موا اور ری ککی ہناء یکم یا زیادہ ہوسا ماگ یت گی تر بیت اورصن کی وج سے 
ہے لاگ عجلداورزیادوبات چی تک یکتی ہیں۔ برع 


)٭ہءا٥٥‎ 3101 ۱ 0۱٥٦٢ ا‎ 0٥:۷۱۱ ٢٥( معاش کی اورجز بای نشوونما‎ )13١( 

ےکی معاش گی نشووفما کا آ از پیدائٹی کے بعد ما ںکی ت بیت سے ہوتا ے۔ ما نکی خوٹی یا پر بای ماحو لکاخوشگوار یا نا خوش وار 
ہونااور جے سے سوک وانھنکووغی رہ ہچےکیخصیت براشر انداز ہوتے ہیں ۔اس کے علاو وگ کے ویر اف راومشتقی الد ءمون چھا کی وب رگو کا 
رو بادررا لی ےکی محاشرکی نشووما گر ےاشر ات ھت بک رتاے۔ 
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زندگی کے ابندائی صچ ماد ج کی معا شی اوج با نی نووا کے ھانے سے یاددقائل ذکرنیں پہو تےلجالن چھ سے انھارہماہکیعمر 
پچ دوس رو ںکی موجودگ یکا اح اس ض رو رکرتا ہے٠‏ دو اکیلا ہیکھیلنابپن کرت ہےء پا تی ذات می کم او رگن رتا ہے ہ چو کے درمیان 
یدک ربھی دہ مجح کی ند روب اخقیا رکرتا ے اور ےکھلونوں اورذات میں پی ور بنا سے گی کا اظبار وش راک رکرت ے اور نا خوشگوار 
جذ ما تکااظ مار مکواکڑ انے اوررونے س ےک رتا ہے۔ 


شیرخوارگی یں جم لَ پش ونم |٣۲۹٥۷(‏ 


“سے-٦‎ 


)۲۳ ۷۰۱۳٢۹٢ ٥6 ۷٥ا٥٥۲٦٢٥٤٥‎ 090 
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چوں می پپڑ ن ےکی صلاحی تکیش ور ( 65111:68 ٤ہ‏ ۴1۱۱٭ ۸اام۲35٥‏ ٤ہ‏ ٥٥٥٥٥١٥١ا٥00۰۷)‏ 





ہوں کا کھا نے سے میس خود تا رہہونا 
روہأأا5- ٣ا 1٦٥٥٥ ہ٢ ۱۱۱٥٣١‏ ٦٥م٥4اا٭)‏ 
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اع ال اک 0لا( امام ( ۱۰۱۱8ء۵ 31:18) 


اس دو رکال ازسحو لک دورجھی کے ہیں بی دورتین سے پاچ سا لک عھرکا ہوا ہے۔ 
14 "" ائی بین کے دوران چو ںکینشو ما ٥511٥ 6٥(‏ ۷ا+ج2 .ہ٦٥٥‏ !۸۶١۲۰۰م۱١٥6:۷)‏ 


(ز) سا ی اورحضلا ثٰی نشر وا (۵٠۸٥٥۱۸م٦‏ |۷6 :6 ۱۸۱۰۰۲ 3111 )۳٢۷۶1٥3۱‏ 

ین سے پا سا لکی عمر میں سال ی او رمک ینش وو (1 09۷61006٥186۸‏ ۱۷۸۷۵۲۱۲) ہا تج ری وی سے۔جعمائی 
توانا کی بجی تقائل ذکر اضافہ ہو جا تا ہے۔ بک کو تا رتا ہے ۔سیڑھیا بھی بلاوجہ 
تا اترتا ہے جسمالی حرکات می ںتوازن ؛ضہطا اوسلسل پبیدا ہو جانا ہے۔ پچ انگ 
انا ء تیز ہاگنا گن کیلیکنا مگیند اسچوالناءآ کل جو یکھیاناء رک یکودنا سی یا ریت سےکھیانا 
دوار گے اکری میز پر پچڑ ناوغیرہاس دور کے پیند ید و مشاحل ہیں۔ 


اش دورییش کو نے عععما کی گدت بڑے 
ححضلات پرقا او و ہما نما یا نظ رآ :ٴے- 
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(11 من یت ہما (۶ 0۷۰۱۱۲۲۱۰۵ 1۱۱۷۰و0٥6)‏ 
ابد ائی کین مس یےگمل چلے ہو لے ہیں ان کے الفاظزیادوو ان ہوتے ہیں ان جملو ںکی ادا گی میس خوداعقناد یا خضر 
میں ہوتاے اکر چہ سے مشکل الفا وا طور پرادای سکر پاتےیان بی ری بات چچیت /1- یت 
او رو شا یت تن طر لے ےکر نے مہیں۔ وفت کے سا تجھ ساتجھ الما ظا درست اور ال عھرمی پیرافرادء مقامءاوقات اورمصص وی 
بات چیت پاسمی ہہولی جالی ہے اورز بان پرظہارت شی حا لی ہے۔ اشیاءکوخوب اتا ے۔ 





اس دوریش ہچ نحیالی دای سپھیلکن رت ہیں ۔کہانیال بای ت شوقی سے سن ہیں لرکیا ںگڑیوں ‏ ےپھاقی ہیں ۔لڑ کے بڑوں 
کی نال یچگ یکر تے ہیں۔ یہس اورتمر بے کےع روج کا دور ہے ا پتی معلورات اور ہنی ولگکریی صلاعیتوں یں اضان ‏ کی وچ رے 
بڑوں ےط رج رع کےصسوالا تکمرتے ہیں۔ ان کے سوالات کے سی بش جوابات د ےکر شبت رجنمئ یکی اعت ہے۔ چو ںکی ذینی 
نوم ہکھم ماحول مات دمعاشی عالاتءذہایت من اورمتاشرے کے دمرافراد تل جول ان انداز ہدتے بہیں- 


(11) معاشرٹی اورجذ ہا لی مشو ونم ١۱٥٢3۱ 0٥:۷۱۱ ٥٥٥(‏ 31101 |5اءہ٭) 

اق یکن کے دوربیس پچ دوسرے چو ںکی مو جودی می بھی مدکی ند ہوتاہے۔ دداکیلا ا یکھاناے۔اس دورک خو دم رکز یت“ 
(00.09081910تا) کا دو ریگ کیا جا کا ے۔ 

بی ماحول سے مطابقت پید اکر نے اور محا شرے می قاع ل قبو ل ہشیت بنانے کے یناف عادات انا ےکی وشن لکمرتے ہیں۔ 
من ین چارسا لکی عمرمیس دہ خودانصاری یکا مظاہروکرتے ہو ے خودکھا نا کھانا سیک لیا ے۔ اپ ےکیٹ ے ودج نکر تیار ہونے ‏ بجر ہی ںخود 
پپننءلپاس کے نشی اور جوتوں کے منسےبھی بنمک رن ےک یکوشن سکرتا ہے۔ ران عم میں بی کی حوصلہافزا یی جا ےتو دہ جلدخووختار ہو جاتا 
ہے۔قین سے پاچ سا لک یعھرکا بج رداخت بش لکر نے مضہ پا دو نے ہنہانے اود ول برا رک تر بی تبھی حاص لک لیا ے۔ 


کان ودک ان 
ا 
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19 نٹ وزرالی ختصوصیات 


4 درا نی گین )٥۸۱۵۳۳١-١ ۱٢۵۲٥٥١(‏ 


بے چھ سے باروسسا لک عم رکا دور ہے۔ اس دورمیس چے با قاعدگی سےسکول جانا ش وع 
کرت ہیں اورک کے ماحول ے پاہ رپ عمرول٠اسا‏ تاور راف رادسے ا نکاداسطہ ڑتا ے_ 





ابرسن(۳1۴08-) کے مطابقی درممانی 


2 زادک اورڈہ۔دار یکا دورے۔ جب ہم جوٹی ء کیل اور جو شیاا ان بلن دم یرہوتا ہے۔ ین تی تین اما راو کارورے_ 





(1) سا می اورعحلا یوما ٦٥٦١٤٥ ٥٠۲٣ 06۷٥۱٥۱۸ ٥۰۷۸۶(‏ ا3 ۲۲۷”۰) 

یں کے وقامت اوروڑن میس اضاف بے ضرورہوتا ےگ ا سکی رق رض تنا ست ہوثی سے حضلا نی وت کی اہلیت میں درنگی 
اوررببا پیا ہوتا ےجنس کے اظقبار سےلٹڑ کے اور کیو ںکی نٹ وفما یکساں طرز بر ہوٹی ےمان لٹکیاں بار دسا لکی عم میں فر کےیاظا 
سےلڑکوں سے بڑکی دکھاکی د بت ہہیں۔ بچوں میں پجھڑجسما می تبد مایا ںبھی رونما ہو ٹی ہیں ۔ل کیو ںک یآ واز میں نرئی اورلکو ںکیآواز 
یس بھا ری بی نآ جا ناے۔ 


سال سے پاروسا لکی عم رکےلڑ کے چچست ونذانا ہوتے ہیں ۔سا مکل چچلاناءصرریٹف دوڑ ناء مار دا کر ناء پاکسٹن کک نا ءابٹی طاقت 
آ ز ماناء پھارکی !و ھا ٹھانا رکٹ پاففٹ پا لکھیانااورم فی پر رکناان کے پہند بد مشاضل ہوتے ہیں ۔ چیک رکال رىیکودزاہکھیلوں میں حصہ 
لینااورموکتی سےلطف اندوز ہونا ندرک کی ہیں_ 

اس دوری ںآ تگھھوں اور پاتھو ںک یککارکر دی مطابقت اور ہم آ ہگی ہو لی ہے۔اس دو رکی مایا ں تحوصیات اعضا کی شی ء 
7یا ارت درداٹی اورطاقت ٹل اضافہ ں- 
(11 زی یش )ا (۱۹ہ٥۱٥م١٥٥|١۷٦80‏ ۷۰٠1۱وہ6)‏ 

ہہ ڈنف کش نما لے یہ دور ے۔۔ الن سمالوں می وہاجغ بی زی ےکا مکرتا ے۔ پیر احول اوراشیا ہپس اور 
معلومات اض لک ر ےکا شونیین ہوتا ہےہعط رب مر کے سوالا تکرتاہے۔ذ ٹین ےسا زیاد سوالا کر تے ہیں ۔ بچو ںکوفر یا وی 
سرگرمیوں اورسیاحت پر نے جانا ال دور یش زیادہ مفیدٹاہت ہوتااے_ 

ھ سے ہادوسا لک عمریس ہے ٹیس رخ بی بندرنع پیداہوجالی ےک ود اتی معلومات وذ اض تکواپنے مسائل کےےمل اور ماحول سے 
مطاہقت کے لیے استعا لک گے۔ا سکاانصارا نکی ذہانت ماحول کے نر بات جخرافالی حالات ہما شی حنشیت اورکٹس برہوتا ہے نما سطور یر 
سکول کے سال لا وت پریناء ہن ور ککرن:امتقا نکی ای اوخنلف نصالی وخ نصالی سرگرمیوں میس دی لوناوغیرہ۔ 
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(111) حا شی اور طز با ی نشروۂ) ۷١۱٠٥٥۷۸٥٥ ٤(‏ 06ا ا١٥٤٢ہ١ا۴۱ ٥٦١٥‏ ا3اءہ5۹) 


اس دوریس نا ندان اورسکول کے مسسمائلء معا شی مطابنقت اورگٹس سے حا تر بات عام مشاہرے مھ ںآ تے ہیں ۔ جن بای 
مخش, غ کا جسما لی تنشردے مظا ہرہ؛خوشکوار جن با تکا او مم توق اکر انا رکرنا اس دورکی نما یا تتصوصیات ہیں ۔ ائ ں عرش 


اضورزات(ام66٥00‏ 011 8) کیچھیآ کسی وی ہے۔والمد ی نکی پرورش وت بیتہ ۴ عمروں سے تعلقات اوراسا تمہ کےگردار پؿاء 
بے ماحول میس کہ رمطا بقت کے قائل ہو تے ہیں ۔ 

ان دورییل ےگ روہوں میں کا مکرنے میں دی رت ہیں ان ہی سگ رسکول اوردوستوں ے وفادار یکا جذ ہشد ید ہوتاے 
ادرووان کے لا ف لوٹ یھی جتملہ پرداش تی کر پاتے ءا نکی عزت وا زا مکرتے ہیں اوراپٹی ذمدار یں ےکھی واقتف ہہوتے ہیں- 
ا نکی ہو لے اورس رج پلک رکی صلاحیت می بھی اضافہہوجا تا ے_ 


0/۰ - [و]ا دتو::د ھ8 ([ہ۲8[۰ 





011 نوبلونخفت می ں کش ونم (٥٭٭‏ ١د٦٥‏ ا۸۹8 ۶٥٥ 0٢۷۲۱٦٦‏ ۱م٥0:۷۱)‏ 
منشو ونما کم ہےدورترەسال سے انٹھارہ سا ل کی عھرکک جار رہتا ہسے۔اں رن رک اض کی کور 
حضو بای تبد یایاں ہیں جولڑ کےاورل کیو کی ذا تکی شناخت اورجسیکردار کے لیے اہم چہولی ہیں۔ 


(1) سان اورععضدا یش ونم ٣۱ 311 ۱۷۷۰۰۲ 0:٥:۷۱۱م۲٠۲ ۰ ۶٥(‏ ۷+۶۱ص۲۲) 

میں 5ن کے انار سے بہردو ھی تبد یو ںکا دور سے ۔لڑرکیا ںگھو بجی ٤سال‏ اورلڑ کے پنددو سال مل پت (۱۸۵:۷۲۵) 
ہوجاتے ہیں ۔لٹڑ کے ام طور رکش وما میں لڑر رکیوں سے دوسمال مکی رہ جات ہیں لو باونفت میں محضدا لی نش وم ہمایاں ہوٹی سے۔لڑ رکیوں 
گیظیدتلاکوں کےفحضڑا ت(یادہ موا اور طاشن ر ہو ۓے ہیں ۔لڑ رکیوں میں پاردسے پرروسا ل چڑوں ہیں پررہ ےس ول سال کی مر 
کے دورا نع ععضڈا کی پاتیں زی سےنش ونم پالی ہیں .نو باوخ کی جسالی نشووما کا انصاروراشت. ذ انت نذا اور مکی جموگیححمت بر ہوتا 
ہے۔د بی گی جمامت کے بپچو کی ضبدت بڑکی جمامت دانےاورمد ے ہے جلد با ہوجاتے ہیں۔ 





۷۰۷۳۷۰۷۷ ا۰۱۹۹‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 





(1 ضینی ن۶۸ (ہ٥ہ٥٠١٥۷:٥‏ ۷۰٠۱ہوہ6)‏ 

نوبلوفعت کے دور ہیں بیچوں کے نام رجا نات اور رد ئے پیر ہوتے یں ۔الن 
کی پیئی نٹ وفما گی کے مرائل میس موئی ہے ین سرکرمیوں میس جیزی پائی جات ے۔ سیخر(0 106106 1۴) کے مطا لی شیں سال میس 
تج بات اورمعلوما تکا ذخرہ بڑھ جاتا ہے۔اپے ماحول اوراروگرد کے مال سے بی رر فینشو ما عر وا یہو ے۔ 
تیآ شناہوتاے اورا نون بی لک رتا ے۔ 





(131) معاشرٹی اورجز بای مو ونم ٥(‏ 1 مہا۷ :0 ٠١٥٥٥٥۰۱:1۱.ں]']٠۱'٠۱ ٥٦٥‏ ٥٥اءہ5۹)‏ 
اس دورٹی نمرجب+ گی اف ارہ و این او م وط کے اصولوں ل1 گی ہوئی ہے۔ یردام بن اوراسا یی عمزت وگ ریم 
کرتا سے .ابی اورمحاش ری تر گی وا مور می کچھ ر وش رک تکرتاے او رمعا شر ےکا دی بن سکم ہے 


نوبلوخغ کا علقراضہاب بہت دق ہوتا سے دو رشتدارول ٦ھ‏ محصرول ء جسمایوں اورد راف را بھی وت یکا خاہاں ہوتا ےب 


اوغا کش ےس ری واخاوت اور ارکامظاہردگگ یک رتا ہے لیکن ییکیفیت ہق ہوٹی ے جدہی دوس شش پرقابو اتا ہے۔ اس 
مف شک وجوباتجسمانی بد یں ہما ش یکر دا تید یی جسکول وکا غکیکارکردگی جن یدبا اود جیب خر کے سائل ہوتے ہیں۔ 





1 نشووفما سے مراداضسالی ضس کی أُٹھان +؛جسمانی نقاضوں اورجسمالی ڈھائج ء وزن اورققد ودقامت سے پی یں بلمہ ہرفر دک یتخصیت 
و اگوں تحصوصیا تکا موہ ہوٹی ے_ 

2 انا می نٹ وفما ملف پپلوجسا می بحعضدا کی ء ڈانی ء جن بای اور ما شی نٹ وفما ہیں_ 

3 لمشو ما ےعخلف پپہلدوں میں یلان وارئ رق برک کل وا ا770 ے ونّاے۔ 

4- انسانی نو ما نے شدواو ین طمرانداز میس ہہوثی سے نو وخما اگ لکفی ادوار سےگز رکرکل ہوتا سے اور ہردو ری پجمنشر تصوصیات 
ہوٹی ہیں۔ 





5۔ 


۵-۔ 


0۔ 


1-۔ 


12۔ 


3۔ 


جو 
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نٹ وزرالی ختصوصیات 12 





نٹودما کک لکشخلف بدا رج یا اددارمی ای مکی جانسکنا ےم اٹل از ولا رت شی رخوارگی اورطخولیت ابقدائ مکڑینء درمیاٹی کین : 
نوبلیفت, جوالی ءادجیڑعرء بڑھاباوغیرہ- 

فو زادگ یکاددر پیرانشی سے حار مخت کک جارکار بتاے۔اس وقتکک پی راپ ےآ پکو تن ماحول کے مطا بق ڈھال لیا ے_ 
ئک کےرور ‏ و فتائ ول کی ہوی سے یزائشی کے وفت ےکی جسمالی نٹ وخما(جمامتء وزن ؛ق )سا ی 
تیات اور رگرمیاں ءحصیات ء یلد رونا وی رہ- 

شیرخوارگی اورطفو لی تکا دوٹتا کی اورائمارکی سے خود متا رک یکا دور ہے۔ جس میس پیرکھانے ؛ رکا کر نے اور ہو لے میں خووتار 
ہوجاجاے۔ 

نیمواودچے کے و لکی دع نکی رفا 4140-100 مرجرنی منٹ ہولی سے جو بن رت کم ہوثی حانی سے ج۰ ہیک بالغ تح کے ول 
گی دزن2 7 مرتر موی ے۔ 

شی خوارگی کے دوربیس ج ےکی مع شرگی نو نماک آغاز پیدرائش کے بعع ما سک ت بیت سے ہوا ہے۔ ما نکی خونٹی با لی ماحو لکا 
وشوار با خوشوارہونااور جج سےسلوک وانفشگووخی رہ ےکی خصیت پراثرانداز ہوتے ہے۔ 

ادا یی نکادو رشن سے پاری سا لکی عرکادور ےا سکیل ازسکو لک دورجھی کت ہیں۔ 

6 سے یا 9ت 5 بر نو ونم بایت مج زی ےت سے۔ انل دور ٹین پچ دوسرے بی ںکی 
موجودگی بھی مدکی پپیند ہوتا سے اس دو رکوخودم رکز یت )_0090٤۴19۲1(‏ کا دو ریگ یکا جا سا ے_ 

درمیالی ین جچھ سے پار دسا کی ع رکا دور ہے۔ انس دورہیں چے با تقاعدگی سےسول جانا شر حکھر ت ہیں اورک کے ماحولی سے 
پاہ رپ محصروں ء اس جزواوردتگرافرادسے ال نکاواسطلہ پڑت ہے بیدورآ زادگ اورذ مردار یکادورے_ 


درمیا ی کین ڈہنی لو وہما کے عروج کا دور ہے ۔ ان سا ول میس د ما یی تتزکی سےکا مکرتا ہے۔ بی ماحول اور ا شیا سے 
متعلقیپسس اورمعلو مات اص لکر ےکا وین ہوا سے اس عمممیں فصو رزات (016601 3۰۱۲) کیئھ یآ گی 


سے 
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5۔ 


6۔ 


۔‌٦‎ 
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ننشو ونم 1 تصوصیات 





و پلوخح تک دو ر رہ سے انار و سا لکی عھ کک جاری را سے۔اسل کی من خر ضرا کی مگ اورومضو ی 
تب یایاں ہیں جولڑ کے اور کیو ںکی شناخت اوریسیکردارکی شناخت کے لے اہم ہہولی ہیں 

نو بلوقت جسمالی نو وفما کے اقتبارےمشصی تپ یو ںکا دور سے ۔لفرکیا ںمویاتبر٤سال‏ اورلڑ کے پنددوسمال میس پت (1۸810۲9) و 
جات ہیں نو باونفت می ںحعضلا لی نشووخمخمایاں ہوٹی سے۔ل کیو ںکی مت اقرکوں کےعحضداتزیادہمضبو ا ورطاقترہوتے ہیں- 
وہلوغ ک علق اصاب بہت مخ ہنا ےاورودرشمزداروں پھ محصرولء ہما "رر ا واہاں ہوتا ے۔نوہاوںع 


اک ضھے سرت ی و ناوت او تگرا رکا منظاہر:نجھ یکرت ےمان یکیفیت و ہوٹی ے اورووچلری اس پر قابو پالٹتا ہے۔ اس کن کی 
زج بات انی تہ مایا :نواڈ یکر دا رٹ ہد گی کول وکا ےک یکارکدگی :نیما اد ب نر کے راکذت ہیں۔ 


) 


(ة) 


)۷) 


یی شی دیے گے جیانات یں ہر بیان کے سے چچارمکنجوابات دیے گے ہیں ۔درست ججواب کےگرددائ ولگ میں ۔ 
لت پہلوہیں؟ 


دہ لج ٭ اج 


جھ 
٠۰‏ 


رڈام 
۵ 


شی خوا ری اورطلقو لیت کے دو رک یع رکیا و : سن 


تّ ایک ےڈ ٹسال كت مین سے جرسال 
ہات ےآ ت! سال و ےیںہال 


دز ائحیدہ یچچ کےقدکی اوسطالسبا یع ہوئی ے؟ 
30 کی 4+0 .ٹیر 
0ہ ہر 70 تخ یہر 
نیک اندازے کے مطا بی دوسا لکا بی سکتن الا بج سک ے؟ 


ھ ٥0د‏ ے0ڈالاظز ھ 0ڈے100الاظط 
ھ 100 ے150 افاط ھ 200 ے300افاط 
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نٹ وذرالی ختصوصیات 14 
(۷) اینرالی مین کے دورکی عھ کیا ہوئی سے؟ 

خی سے پا سال 4٭١‏ بجر ےآٹھسال 

و وےہیں سال می ےبہارہال 


(۷) انرا مین کے دورکوک ا کہاجا نا ے؟ 


و کھانے پیٹ ےکا دور زگ خودم رز بی تکاوور 

نت الد یك شی اور 
(۷) درا ی ین سںگھ رکا دورے؟ 

جن سے باج سال 8 جار ےآ ٹسال 

ہات گار سال کچ ےہارسال 


(۷۱) ددرما نی ین یں نو سے باروسا لکی عھرکے ےکس ہوتے ہیں ؟ 


(الف) سے (ب) ہ چس ڑا (ی)“-نسگمزور (ر"' مو نے 


(۷111) نو بموفف کی عم رکیا ہوٹی ے؟ 
چَٗ بے ہارہسال تر ےافارسہال 
ہے نت مال چ - میں سے پائس سال 
)ا نو بلو کا علقہاحبا بکیسا ہوتا ے؟ 
٭' تج ًُ نم رموں ب ےنگ 
2۔ ححرجواباتک مرک ریں۔ 
)0 جسما لی ننقووفما ےکیامرادے؟ 
 )1((‏ ڈیف ینفو فا فحریفکریں۔ 
((ا) ‏ -مھعاشرلی نٹ وفما ےکیامرارے؟ 
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5 نو وذرا ی خصوصیات 





_ بیو ںکی نٹ وماکے مارح و نون سے ہیں؟ نا یں‎  )۷( 
)۷م .- پیدرائ کے وقتاومولودکا نال وز نکتا ہوتا ے؟‎ 
شیرخواری کےدو ری تریفکریں۔‎  )0۷(( 
([۷۸ا) ابندا یکین کے دورکی ڈڈف یٹ وفما ہیا ن۷ سی-‎ 
درما ی گی نکی جسانی نٹ ورای رڈشنی ڈالیس-‎ ۷:1٣) 
دم پ وبلو کے دو ری نر یفکرسں۔‎ 
نپ وبلوغفت کےدورکیی محاشرکی نٹ وا کی اہمیت بیاا نکر میں-‎  ا0(0(‎ 
3۔ نفنسیکی جواباتٹررکرں۔‎ 
انسالی نشوومما حےفلف چو یا نکر ں-‎ 0 
(اا) یک رو کرای فی ہوا ے؟‎ 
شیرخوادگی کے دورکی جسامی وحعضدا تی اورمعا شی نٹ وڈرایرنوٹاگھھیں۔‎  )لاا(‎ 
درمالی کین می ڈیہ ج بای دمعاشرئی نشووفمابرنوشاھیں-‎ 0۷۱ 
)۸ہ نوبلونفت کے دورکی جسمالی ذحضلا تی اورڈانینٹو وڈرایرنو ٹاگمھیں-‎ 





۷۰۷۳۷۷۷۰۰۱۹۱۹۱ 3ا٠۴‎ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


جوں کے روبوں کے مائل 


اد ارآ وہ رہ5 دھز دزی یی جے رای :]ا 





ہا رت ری 


14 روبوں کے سا لکیتحریف اوراقمام 232 رولوں کے سائ لک وج بات 
75 رویوں کے مسا لکی روک قھام اورا نکاصل 





طابہ کےسکیتنے کے ما کے ۰0 ا اف ای-٤‏ سیسات 
ا نعنوانا تک پڑ سے کے بحدعطلراس قائل ہہوں ےک دہ 


چ دی ل۱7 0 9را بس دونتوں, جم جماعتول اوراسا نزو کےگردا رک بیان 
71 ری ا 2 

معا شی ادرغیرمعاشرتی ردے میں فر قک ریں۔ پچوں یں شبت رویز پیداکرنے سط ری بنایں۔ 

- رویوں کے سا لکی اقسا مکی شناخخ تک یں ۸ ۱7۶ ۸ل ہک۔۴ 

۵۰ر 2ری مگ ری 2 ردلوں کے مان لکی شناخت می والد بین ء من بھائکیوں اور معمروں کے 


ص1 2009۱20۳۵ م ںا نٹ 
ای ک٠‏ کت ا لور ار کپ کا رم بے گور پٹ و سا گر کا 
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ہوں رہ لروں 02 5 





۹ روایوں کے مسا لک ریف اوراقسام 





07د و ری کا ([۱۳/۵۷۷۵5۔دندھگزہ5-<ی/ وٹ ازرےترزفرار راودرن0. 


)0:110101٦0٥ ١٢ 86513۷۱۰٥۷۲( روک تحرف‎ ۹ 

کوگی فر دانن متقاصد او رضرور بات کےتعمول کے لیے جورورہاختیارکرتا ہے ا کا صا را سک ضرور تکی شدرت اور ماحو لکی 
7 ہمیت پر ہہوناے۔ ہرشرد کے ب ےش رمعا شر علقات ہوتے ہیں اور ہرموٹحخ برا ںکا طرزل ل ٹاش ہو ہے ۔کیوککہاسے اپتنے رو پے اور 
ریش لکودوسرو کی تو قعات کے مطا ا بنانا پڑتا ہے ۔نجکن بچو ںکی دمچھ پھال اور پرور عحبت وشغفقت اوراصولوں س ےکی ای ہے۔ وہ 
جے قبت جز بائی تج بات کے درمیان چچھلنے پھو لے ہیں سس :نڑٹی ہمسرت ہکا میالیء بےےخفی اورخوداخمادی ا نک یخنصی تکوکھھا رتے 
ہیں اوروومعا شر اورجذ ایگ کیاکی لک پاتے ہیں۔ 


شیامرگک او رم (9۲10 00 ۹510100679) کے مطا بن ”نم یکھی انما ن کال یا رر جواندروفیء برو لی یاذا ی 
7 یکوں کے ناج بیس ظا ہرہوتا ہے۔ ال کارب یکہلا تا ہے۔ اس می قمام یرد معاش را لاورحاچانٰ ہآریاںخال یں''۔_ 


تحذظ اورعدم تفظ نچوں کے رو یے پرگہرے اش ات ھجت بکرتے ہیں ۔حفذظ دہ امس سے جھ ہی ےکو فا تک ینس ف راپ مک رتا 
سے۔دہ جانا ےککوٹی ان کی د کچھ پھال کے لے موجودے اورووٹسی نما سکھرانے ےل رکتا سے جو تصرف اسےجسمالی تن ]تی 
زھی ہونے پا چوٹ کن ےتفوظار ہتا ہے۔ بللہ مع شی جحفظا جاک ء نا خنی ءد<ضکیارے جانے اورخوف سےبھ یج ذف راپ مک رتا ہے۔ اس 
کی نار لننشوومااوررویے کے یذ کا ا ساس ایک اض لع رکتتاے۔ 


۵2 روپیں کے سا لک تر )60:1٥۸۱8٥۸ ہ٤ 863۷۱۱۷۱۲3۱ ۳۴۵۵۱٥٢۸ ۶٣(‏ 

و لکی ناریل جز بای نٹ وہما کے لے محبت اورشغفققت بے عدرضروری ے جو بی محبت وشفقت سے حروم ہونا سے وہ جن با ی 
ور پر ایک خوفزدہ یہ وا ہے۔ ا کی ا او رتضور زان نال ررۓے ا اررورساڈرل ال وتعلقات سے بھی مطا بنقت تقا عم 
کرنے میں نا کام دہ جاتا ہے۔ ےکی ضرور یات اورخواہشا تکی انان پش شف نہ ہو ن ےکی صورت میں بچوں می ںکئی مسائل 


برا وجاۓے ہیں۔ 


عد جح کا شکار ہے ال ا ساس میں بنا ر ئے ہی ںکہان ےکوی عحب تک ںکررتا۔ ال نکی خا ند ان می کوک ضرورت اورمقام 
یں عام مشاہدے مج ںآ با ےکہ ا بے ا ا سکتر یکا شکار ہوتے ہیں اورکمو بر ے رد ےکا مظاہرہکھر تے ہیں ماک دہ 
99 سیگ جاتے ہی ںک ارد ہی رمنا سب رو یا ختیارکر ں گےٹو دوسرے افرادا نعکو 
ہیں مان رن ضر نیس گےتو ا نکونظراندا کیا جا گا ان کے عد مجحذ کا یا ساس ان کے رو ثے سےلظھر 
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آن سے سکااظہاردددر نع ذ یل انداز می نکر تے ہیں ۔ 


آے صرورڈابہتٹ 2- 0- 3۔ دای و دیزی 
4۔ گڑن ھڑن 5۔ توڑپھوڑک 6 ج٤‏ اظہار 
7 مگھبراہٹ 8 انچائی شرمیلا بن 9 با 


0۔ ماں سے چم ٹ جانا 1 پیٹ ٹیل درد درد یا دوسرے امم رات کی شیا تک نا 
2 ول و راز کے سال :لع لے کے او رن ےکر 
3 ارل ا ممحا شر اور غیرناریل اخ رمحا شی ردیہییل فرقی 
(,۔؟٭٥٥٣٥٥٥3۷۱‏ ا:8 )01:۲٥٢٥٢٢١٢٢٠ 86:٥:1۷۷۰۸۰۰۴۴۱ ۱۶۷۲۱۹۱ 31١ 0٦٥:۷١٢ ٢٥‏ 
1- نارزل امعاشر روہ )۱۷۲١۰٢ 8:٦13۷۱٥٥٢٢(‏ 
تاونن: چارسا لکی عم رکے بے عا طور پرددسرے بچوں کے ساتھ یل یا دوسر ےکا موں میس تعاو نکر نا شرو حکر دی ہیں ۔ انیس 
جن ز یادہموائ فراہم سی جاتے ہیں دو اتا ہی جلمددوسروں سے تعاو نکر نا سیک جاتے ہیں 
ا ھا ےکا رجماان: جب گیا نکو ما لے پا ئن کاسامنا ہوا ے۔ بییحنت سے اپقی پت ری نکارکردکی دکھاتے ہیں اور مہترمعاش ری رود بے 
کا مظا ہکرت ہیں۔ 
ا11 فراغد ی/فاضی: چے اپنی چیزو ںکودوسروں کے ساتھ با نے ہیں خودخرش کی باۓ محا شرتی مآ چگی عق اتی سے دوسروں 
کے خخیالات اورا ساسا تکا ھی خیا لک تے ہیں ۔ 
۷ سای قبولیت کے خوائش مند: معا شی توقعات پر پودا ان ن ےک یکوشن لکرتے ہیںء اپ ےآ بپکو پہند یدہ معاشرٰی عادات شیل 
ڈھالے کےخواپش مندہوتے ہیںء شر وع میس بڑوں اور بعد میں پھمحصرو لک یتو قعا تکو لو راکر تے ہیں۔ 
۷ بدردی: تھونے چوں میں بمدردگ یکا جر یں ہوت اعھرجے 6.۳ با چو ٹکا گر .کر لیت ہی ںو پیر نے 22 
ہعددد یک ناسک جاتے میں اورا نکی دلجوئ یک کےا نکی پر بیثا ‏ یکودورک رن ےک یکوشن شکرتے ہیں۔ 
۷۱ پھروس مندوقائل اعتپار: جن چو ںکوبھ ربورحبت مو جاور مددحاصل ہوٹی سے وو دوسروں کے لیے مقبول معاش کی دورما پناتے ہیں ء 
ان کے لیے مددگا ربص روس مندراورقائل اختبارخابت ہو تے ہیں ۔ 
۷< دوستاندردیی: چ اپننے دوستاندردپے سے دوسروںل کے پچھو یھو ےکا مرکم کے الن سے اب محب تکا اظ ہما رکر تے ٹیں۔ 
اأذ|۷-۔ تخلیریخمونہ: معاشرے کےمقبول و ند دہ اف راد یتفلیدکرتے ہیں ان عادات داطوا رکو ا پناتے نہیں جو متا شرے کے سے 
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قا بل قبول بہوں اورا نک یمرن فک جاۓ- 

×1- وا شی اور گا : شیرخوارگی کے دور سے ہی چے میں بردو یہ پروان چچڑ تا ہے جب ما نکی عبت اورگرم وی چے میں خودا ا دی پیا 
کرکی سے کی رو یہی دوس وں ے وا شی اوراکا ضورع ٹر نپ کرٰڑے۔ 

ےد نی ناد ل/غی رما شر ردے )0-۷۱۹٥٤۰ 8563۷۱٥٢٣۲‏ 

اد تماون ٹک رنا: دوسروں سے فی رو کی ایتداءزندگی کے ابتقدائی دوسا لوں میس ہوٹی سے اور ال لککا ع روح ین سے چرس لکی عھرییس ہہوتا 
ہے جب بے بدکی ری اود برع ادگ یکا ما ہر ہکمر تے ہیں ء ہرکام سے اک رکم تے ٹیں ا درا یکن ماٹ یکر تے ہیں۔ 

آ1 جارحیت پند: ج بک کوئ یزور یا وٹ ران کے ساتھ ہوتا ہے۔ ود اس پرجسمانی از بای تقد دکرتے ہیں٠‏ د می دتے ہیں اورجلد 
یس میس ؟ جاتے ہیں۔ 

ا1ن تھگڑنا: ضے کےاظہار کےطور پرلڑائی جنگ ےکرتے ہیںء بہت بن الوہوتے ہیں ء مار پبی کر تے ہیں اور بات جاوروں پریھی 
خلکرتۓ ہیں۔ 

۷- پجیٹرخالی اون کک رنا: مور پچو ںکوپچھیٹرخا بی اورجسمالی تشمدد سے تن گکر تے ہیں ءال نکیا پر یا ی کا اق اڑ ات ہیں ء چچھیرخا لی 
رڈ رر ل ۶۴ر کس ارے ہں۔ 

۷< الا دی اطاف تکارودے: بییچے اق طافت کے ئل لئے پردفسرو لپ رظ چلاتے یں ء اورپ مھ ریو ںکوا پتی مرشی مس اکر ن ےک یکو 
کر تے ہیں ۔ ا ںکوقا رات صلاحی تکا نا مچھی دباجاسکتا ےگ بچوں میں فی معاشرٹی رد برگرداناجا جاے۔ 

۷۱- خوغرضی |اناپندی: ا مکچھونے چےخود پنداورخ دم رکز بی تکا شکار ہوتے ہیں و وصرف اتل سو تن اور با تکرتے ہیں با 
چوں میس راد کم ہوجائی سے جی مض بچوں میں مزب رکم ہوسباتی ہے۔ چو کی مناسب رہنمائی وت بیت نکی جا ےتوہ 
معاشرے میس فی رمقبول ہوجا یں کے ایا پیرانے ول یس رخوائشل رتا ےب دہ لہند ید نیت ین جات ےو روہال روہ 
پرقابد یا ےگاورٹکییں۔ 

[]۷- خصے: رای ین بس بی متحصب ون کی میاد پڑی ہے جب ہے اہی شکل وصور تک بنا پر دوصروں من نصصور کے 
جاتے میں اور لا وجرا نکتتقیدک نشانہہنایاجاتا سے اوں وہای ذات میں بین رت ہیں اورددسرول سے یل جول پپن نیس 
1ت 

أ1 ۷۔ سی ما لفت : ادا ئ یکین مس جیلڑ کے ہے پکالکیوں سے افض لتصورکرنے کت ہیں۔ رآ راییں مار ے کے دی جیٹس 
افراددسے بات چچی تکرنے سے ذ ئن می ل1 جا ےک دوکن الف سے رت ہیں اس لیے دو ان سے با کم نا یا ان کے سا تو رانا 
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با ار 


ب×. خی ردا گی : پروی اس وقت اختیارکرت ہیں جب دوسرے ا نظ راندازکہتے ہیں ءا نکواجھی یل دکی جال اوران پرتحقیدکی 
عاٰڑے۔ 


232 روپں کے مسائ لک وج بات )٥۶۸90۱۷۸5 0۴ 6۴11۸۷۱۱۱۷۸۸۱۲ ۲5۴ ۲8١۸۴۱۸8(‏ 
14 روبیوں کے مسا لکی امام اورا نکاصل 

روزمہ کی یں انان نے شارجذ بات سے دو چار ہوتا سے ما کے ٹورف خر تح رک نار اصگی, اف دی 
پر انی اورشرمندگی دی رددہجذ بات ادرحرکات یں جوانسان کے رو لیے پراش انداز ہوتے ہیں ۔ اگ بچوں کے جذ با تک مناس بی دل 
جائے تو روب کے بے شا مسائل ا جصرتے ہیں یہ مسائل تصرف چو بلمہان سے 
متعلقہ دوسرے افراد پرجھی اش انداز ہوتے ہیں او راگمر ان مسائُ لک بروشت ہہ پایا ردؾّ ( ۱۵ ۴) کے مطابق رہ 


بلراتوایۓ ا آارے۔ 








جا نو اس کے نہا ہب ت یف دہ تا ر1 مر کے ہیں۔ 


بیو ںکی نیشووخما ین می نے وا ےرولروں کے مان۲ لکا بروشن کنا اور ایی ں ع٠‏ لکرنا ضروری ہے یل ٹیس دب یکئی تقباو یز 
بوں کے روبیوں کے مس ئل یکن میں موا ون شابت ہیکت ہیں - 


1رف )۲']١٢(‏ 
زندگی کےابتقرائی دورمفی جچھ ما ہم ککی حرج ککا ہہ رکم کےخحوف سے ناواقف ہوتا ہے سوائے اندعرے پیا پچ ری رمتوںح ادیگی 
آ داز کے ۔کگمرجوں جوں یہ بڑا ہوا ےء اس مس خو فکا ساس پبیراہودن ےکا ہے ہچوں بی دوس میا خوف بایاجا:اے۔ 


پیل یت کا خو فحیقی خطرے سو سکیا جا جاے اورخو فکاربجذب کیا حدکک فاندہ من دی ایت ہوتا ےکبوکلہ یختطرے سے 
فو ظا رتا ے اور پیرا بی صلاعیتوں کے مطا لق اس سے متا کے لیے تیار ہو جا ا ے۔ 


ا دوس رض کا خوف ذمنی بخيلائی اوركضسیاتی ہوا ہے۔ اکر اس خوف پرقابونہ یما جا یتو دہ آنتندہزندگی پراشڑ انداز ہوتاے۔ بی 
اکٹرابی چروں ےو فکھان ےکنا سے جن سے ڈور ن ےکی ضرور ت یس ہوی متا سا ۓ سے ڈرناء ان دی ریچ سے ڈرنا یا چھر 
کھرے میں بندہوجانے سے ڈرجانا۔ ایی عالات میس چے کے نو کا مذراقی نداڑ ایی بللہا کو باز ول ٹیس نےکر ا ےجحفظ 
اسر ٤اض‏ قد( گی او نآ رھ یو یب کر اض توالت سن کک کات نے 
کے ل بھی دی دتے ہی ںکشی با پھالدا جا ےگاء بڑھیا یا با1 رہاے۔ ا اش مکا خلاردیہ پش خوف پی ارتا ے اوردہ 
خوف اک اور با ک کیل میس بتلا ہوک یقت می بھی خوف زدہ ہوسکتا ے_ 
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چے کےخحوف پاب پانے کے لیے اس سے بات چی کیا جا ےمم سکھرے میس دوسوتا ےاس میں بی رشن یکا ا ظا مک میں 
ےکی بھی گکمرے پااندج رک مہ اکیاا نے پر اصرارک رن ےکا جا اس کےسا تج دودح اکراس با تکیا مین د ال کا می سکہاہ کا خوف 
بے بب سے۔ بای کے سا نے حا دشاتء اموات :شی نکیووں پا ڈ کوک کا ذکم نکیا جا اوراا نک ال مکی مکی ند دک جائۓے مکشرارت 
کیو اندعیر ےکھرےسٹور یااکماری ٹیس بنکردمس گے 
2 بس گی اکرد ینا(ن ۷۷٥٢‏ 660) 

جیسل (665611) کے مطا لی بیرسب سے پیل جا گنے میں پیشاب پرنٹرول) اہماہہء 8۱۹40101۲ ا مکھتتاے جوم و 

دو با اڑھائی سا لکی عمرمش اتآ جا ا سے را تکواست گیا شک نااس وقتسکیتتاے جب اسے ون یل امھ ی طط رح پاب پ رکنش رو لآ جاما 
ہے۔ اکر یہ اپ چرس کی ع ری بھی است گیل اکر ےو ا ای دراٹی ٹہ ڈر یا خوف :را تکوسونے سےنل زیادہ بای نے یا بہت 
کن کے باعو بھی ہوسا ہے۔ کو ببہت ز یادوش رمندگ یکا اتال شددلایں اودائس پت شک میں بل محبت اود ہجدددگی سے انس بی 
عاد تکوتر کک رن ےکی ترغیب دمیں۔ دا تکوسوتے وقت دودھھ یا پا یکم مقدار یش دمیں اورسونے ےل پیا بکر و اک رسلا میں مل 
انے میں رات بچھ بھی رش کا ظا مک میں۰ کہاگ جج ےکوض رور سو ہوو ا سے ان عیرے سے توف سو یہ ہو۔ را تکوڈ راک 
کھانیاں بای دک پرڈراونے ڈراے تد بیجن دمیی۔ 


3۔انگوڑ وسنااورناضن چبانا (۷۹١۱اا١5۱ 4٦١ 1٥١۱‏ ۴۱۱۹ء5 )۲٢۷٢٢٢‏ 


27 چوسنا شی رخوار چو کی فطری ضرورت ہے۔ دوددھ پینے کے دور بیس اگر چوس ےکی ضرور تک ی کیل نہ ہو سٹو بی ا سک یکو 
ا سج سے سے او راک رتا سے نا انوھ ءالگلیاں نات نع اد کاکونااورکھلونے وخ نل ازسول دورمیس ہے یعاد ت خودجی ھوڑ 
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دتے یمن اک بی عادتسماتآ ‏ سا لک مرک کچھ برق ادر یق اس با تکاوام اشارد ےکہچے ےکوی شہکوئ یکینھسؤ ںکی سے 
بی والد گن ایت بش نکی ا بچمردود ہت بل تچنٹ را ےکی بنا پر وہ انوٹھا چو نے للا سے انوٹھا چو نے سے وانننوں کی نو وفما مان ہوٹی سے 
ور دسا لک یع رکے بعدجب تخل داعت پلتے ہی ںوہ ہا ہرکی جادب یڑ سے لت ہیں نو ےکی جلرخت ہوجاٹی سے اوریھیابھیزن بھی ہو 
جانا سے یگنن اوقات پیسونے ےل بور یت اورذ قش کے باعث کو ٹھاچوستا ا ناشن چیا ا ے_ 


و ںی ال عاد تکودو رک نے کے لے ان پر اورڈانٹف ڈ بی کرت ےکی بات ۓےتص وی یتو جراوریحبت دک جا ۔ ال نکواڑے 
مشاقل اورسمگرموں ٦ے‏ و کے دونوں پاتھ اتال ہوں ا نکووی پگ لکھان ےکودینے سے بھی دہ ید وطنت کے 
ےیل جا یس کے اوران ٹھام چچییں گے۔ 


4 ص/رنا (9۷ 0٥|63ل)‏ 

حمداود ما بلہ گول کے ناریل جذ بات میں سے ایک جذ بہ ہے۔ چندحالات یل اس کے شبت تار بر مد ہدتے ہیں اور 
چے دوسروں سے ا چچھا بن ےک یکوشت کر تے ہیں تاکہا نک یترب فک جاے ۔خا نان بل ایک نے ےکآ مد سے بڑے چے میں 
سد کے جذ بات شی انداز سے پیداہوتے ہیں ۔اسے ما ماس ہودن لا ےکا سےفظمرا ندرا زکیا جار پاے اور ا تح وی عبت و 
تو نیس ئل ردی ال کو حاص لک ر نے کے لیے و ہکھانے سے ا ہکا رکرتا سے اورشی رخوارگی کے دو می ےکی رف لوٹ جا تا سے یا پچھر 
وزائیرہ کو نتصان پان ےک یکوشن کرت ہے۔ ین ےت کے ےک تد مض کت 
اصاسمات بدا ہے ہیں ا کے علاوہ ہّوں یس ضر ور ککھلونوں کے تصول دوسرے ہو ںکو لے والی ابمیتء ایق حشیت 
منوانے اوردوسرے ون چھا ول پرا نارحب ڈا لے کے ل بھی ہوسکتا سے۔ 


شی رو پےکودرس تک نے کے لیے پگو ںکوا نکی ابیت اوریحب تکا مین د لایس ان کے اھ رد ےک یھ لی فک رسس لو ائدہ 
ےکی د یھ چھال بیس ا نکوش ری کک مس ادر یپ کا ہہ یں می متقا لہ تک ی ںکیونکہ ہر پیرانفرادیی اہی ت کا حائل ہموتاےاپذرا چو ںکوصہر کے 
مشفقحجذ بے سے با ےک یوشن لک می کب وہ یر معاشرکی تعلقات ٹیل مطابقت پیر مر نے بیس رکاوٹحابت ہوسا ے۔ 
5۔ جوۓ / لیا (۹٥٠ا‏ 9٦ااأاا:۲)‏ 

تخا یل میں یھو نے بے اکش جھوٹ موٹ کےکمردا راد ار تے یں ۔ جو کی بھ یھی ھانیاں بناتے ہیں ئن اہ ںیل 
کے دورائع ا نک اورھوٹکا ذرق معلوم ہونا اہ ےکہونکہ بچوں می ببعادت رفنۃ رف پروان چڑحقی سے اورآ ہت ہآ ہستنہد ہکہانیاں بنانا 
چو دینے ہیں ۔ داد بین ول کےسات بی بو لن ےکی ایی مال نقا مک کےا نکو بے و لک ےکی کیرک کے ہیں۔ 
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چوں می لگجھوٹ او ےکی عادت اق یمور کو چھپانے کے لیے پٹکی ہے ےسیا سزا سے نے کے لیے يانقصمان ہو نے 
کیا دج ے ڈ رکچ بتانے گر بیکرت ہیں اورینت اوقات ےکی لا کی وجہ ےھ ی بھوٹ ہو لے ہیں۔ بج ےک موا ا برا ھا نے 
سے وہ ناخر مان ہہوجاتا سے اس لیے اس یا ول کی ترخیب دی پچ او رکچھوٹ بی امیا زکرنے اور چ و ار ےم 
تہ رک کی وت پر ےت اتاریں۔ 
از گگُزن (وہنا5و١۴)‏ 

یں کے ہیں میں پوٹی تچھوٹی باتوں پرلڑائی جنکڑےسعمو لکی بات ےجب بی محاشرتی نشووفما کے دور ےگ رر ہا ہوتا 
سے اورآ ہیں ہیں متسر بھی لکیح ےتو مشائل اورشوقی سر وی وض لال تر ےت ہیں مان ری بعد سےزیادہ 
دوسرے ہوں سے جار ے اوران ںتمکلیف پا نقصائن باہچچا ےت پیج را کی وجردر اف تک ےکی ضرورت سے ۔ٹیض والد بین ہو کی 
اکٹرو ہنشت مار پری کرت اورحخت زائیں دینے نہیں ج سکی وج سے ےگھی اپنے سے مور بچوں کے ساتیولتے جنر تے ہیں ۔ ابق 
ار صگی کے اظہار کے لیے دوسرے چو ںکو ڈ رات دھکاۓ اور چا نورول پچ ین مکرتے ہیں ۔لڑکیو ںکی سد تلڑ کے زیادہۃ جسما ی 
حجارحی تک مظاہردکر تے ہیں 





خ کا اکن ڑنا جع 
جوں کے اس رو ےکی وحہمعلومکر سے ا نکی مددکریں۔ا نکولشت کیل شائ لکرس اور بڑو ںکی رغال ا سا 
ہی کھلنے لن کے موابقع فرب مکمیں .انیس ماس دلامی ںکیلڑائی بھکڑے اور مار پیٹ سے دوسرو کی فک پک ہے۔ یچوں یں فطری 
طور پر ہیرردیی اورغل ش کا جز ہہموجودہوتا سے تج ےبھ لو چو سے اح اگ رکیا جا تما سے۔ 
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2 ر ولوں کے مسمائ لیاوجو بات (٥٥٥٦٥امٌا۳۲۱ ))٥30565 ہ٤ 6:٦ 3۷۱۱٥٢٢۲٢٢‏ 


یں میس روبوں کے مسا لکی درخ ذ مل وجو مات ہولی میں: 


جب پچ ا سے ہوں اورتھا ‏ فو نک یں ء چے ز یادود یرک کب و کے رہیں۔ 

جب دو پر ینان ہوں پکھیل پاسکول کے بعد بہت ھک ہوۓ ہوں یا جسمانی طوربیححت منرت ہوں- 

جب وہ اوریتء النناءہٹ اور یزار یں مر رے ہہوں مھ راورسکول ہیں ام وضہیا یھی یا زیادتی ہواو وٹ تھوی بات 
پیسزاطقی ہو 

جب نا ندالن میں نے ےکی آ مد سے پپیلے ای نا ندا زک گیا ہو 

جب والد بن ذ ہی پر بای یس ملا ہوں یاان کے درمیان لاک ہجار ہنا اوران کےتعاقا ت تنا کا شکارہوں- 

جب ان پرصفائ یس خھ رای اور بول وبراز ک تخل وال ری ننکاشد یدد پا ہو- 

جب دالم رین ہہوں کے رویں پرناراشگی بیز ا یاناپند یدگ یکاانہارکرتے ہوں‌ سکی وج سے ےا ی(×٥ام٥٥۹9|۴۰۱)ء‏ 
عد مخ ذظ اورعدم اعم دک شکارہوۓ ہوں_ 


3 رولوں کے مسمائل میں دالد من کاکردار (٤٥٥ا۶۲۱۱۱ ۳۹۲۰۱٠٥ ٠۱1 8:3۷۱۱٥۷۲3۱‏ ٢ہ‏ ١٥ا١م)‏ 


واللد بن بیوں کےساتجھددررج ذ مل رولو کا اظ اراس وق تک تے ہیں جب وہ: 
معاشی ائجھنو ں کا شکارہوں روے مب ےک گی ہو ڈوک امس نل1 ین ہواورکھ یلو ماحول ‏ وش گوارہو_ 


رظ میں او ںکی تر ببیت کےا نے سے گگرمندر تج ہوں_۔ 

پان ہوں پا یصو صورت عا لکی بناء پر پر نیشانارجے ہوں 

ما دای مرا نکا شکارہول ‏ موت ءطلاقی یا معذروریی تیچ حالات ہوں- 

2 اندے بہوں ءکا مک دوراعےز یادہ ہون ےکی وجرےآ رام کے لیے وقنت شرثکال ست ہول او رکا کی زیاو ی کا ا تج 
جڑڑ ےرت ہوں۔ 

صححت مندنہہوں پاسی بباری نآ لٹ یر لیر دل کے امراخس ٤ذ‏ ایس با بے خوا یکا شکارہوں۔ 

مصروفیت ز یادہ ون ےکی وج سے بیو لکیا تر بیت کے لیے منا سب وفت زردے کت ہوں _ 

درست ۶ ممیت ےئا اضجاان جہول اورپیو ںکیمشووما کے پا رے میں معلو مات شہ رھت ہوں_ 

مناسب نز اکام ضر ریت ہوں۔ 
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0۔ بو ںکی بجاو رعھرسےز یادہ اس ےآ قعات والہ تر تے ہہوں _ 
4 رولوں ممائل شی بن بھا تو ںکاکردار 
(٥٤٥٦اما۳۲۱۱ ۱٦1 8:13۷۱٥٢٢٢٢٢٢٠‏ ۰و اااأا51]6 ٥ہ‏ ٥٢۱م]۲)‏ 

ین یش ٹون بھانیوں یس ایک دوسرے کے سا تس کر ناصتمو لک بات ہے۔ نما نداان یس پبیلے ہج ےکو بہت محبت او رتو جہ 
نی کان جونٹی انان میس نیا بی شال ہوتا سے ا لک محبت ٹس ش راک تآ انی ہے اورداللد بی نک یتو جہبٹ جائی ےجس سے پعلہ 
چے بی عد جذ کا ا ساس پیدا ہو جا ا سے اوددہ ےآ نے دانے چے سے جس کر ن ےکنا ہے کی اماسسات اس می ںی ماش کی 
رد یے پر اکر نے کے ذ ممدار ہو تے ہیں ۔ والمد گ یکا خی رموزوں رورلچتی لے ہج ےکوتصور وارکہ را زاءجسمالی سزاکیں اورڈائٹ ڈ یٹ 
چے میں جز بای عدم اسجوکا مکی صورت میس ظاہرہوتا سے جےز یادوتو ج معحبت اورمشاورت سے دو رکیا جا سلتا ے_ 

و ںکی تعدادز یادہ ہون ےکی وجہ ے والہ بن نام ؤال پر مپورتو جکییں دے پاتے جم سکی وج سے ےی رد بے اور 
زان ممائل کا شکار ہوجائے ہیں ۔ مت لڑالی ھٹا جج دپکاراو روڑ پچھوڑ وخبر٥۔‏ خما ران کے بڑے مج تھوہا 7 پنرء 
حعاسد جارحیت پندء بج الو ضدکیء احمائس رد اوررویوں کے مات ل کا شکار ہوتے ہیں جک حچھوٹے بے مددگا رہ ہیدرد تی ء 
ذمدداراورل باخ فک رکا مک نے دوانے ہو تے ہیں ۔ 

بڑے پے دالمد بین سے یشک و ہکرت رب ہی ںک مود نے ون چھائیوں سے جاشبدارک یکا لو کفکیا جا نا سے ء الن سے اد محبت 
کی اتی ےا نکی خواہشات پور کی جائی ہیں جیکہ بڑے بے عد ہوم یکا شکارہوجاتے ہیں ش سک وجہ سے دہ پڑ ال یکھھائی ہیل و 
کھانے پیے ول بس اورجی ب خر کے معاملات یل دوسرے گول سے پمبیشہ مق بلہوموازشکرتے رت ہیں ۔ل کیو ںکیلسبتلشرکو ںکوز یادہ 
فو قیت دی ای ےجس سے بچوں میس صددرقات کے جن بات امھصرتے ہیں اوردوذ ہنی اخنشارکا شکارہوجاتے بہیں- 


5 رووں کے مسائل میں دوستوں :ہم جماعتوں اوراسا ہکاکردار 
(٭"(٥٥٥‏ |۲۲۱۱ 8:٥:0 3۷۱٥٢٢۱٢٢۴٥۹٠‏ اا| )۲]٢٥ ہ١٢ ۴٢۲۱٥٢١ا٢: ٣۱۹553٤6۰ 311 ۱٥ا۱ ٥٥٥‏ 
کی محاشری نما کا اہم تین ذر یکول سے کول میں داشل ہونے کے بعد بچو ں کا انۓ دوسنتوں, ہم جا عتوں اور 
اسماتزہ سے راوطہ پڑہتار تا ےب ھاٹ یکلیھاکی بکھی لکودہ متقابلوں اور با بھی نتاون میس دہ ایک دوسرے کے مددگا رہد تے ہیں اور نکی 
مماوات معاشرثی نثر بیات سے مطاقت ء رداداری :گر کی ابحیت اصول وشواببا کن مقو رت برداشت اورفی ملا عیتو ںکواچ گر 
کر ےکی ت یی تکرتے ہیں ج کی اورذ ر بیج ےنیس ہہوٹی ۔ بیرروزاشہ ھ سے سات نٹ سکول می ںگ ارتا ے۔ ججوں ججوں دو بڑیی 
راصتو کی جانب ہڑھتا جانا ہے۔ ا لکیپشلیجی سرگرمیاں سمول او حول سے باہر بڑعتی لی جاتی ہیں اکرو یھی معاملات یل کی رہ 
جا دنر ماش کی معا ملا تگھی متناثڑ ہوتے ہیں اورام یھر وٹی اور متا ش کی نا کا ھی سے ج ہا ٹی مسائل اگجرتے ہیں ۔ 
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(1) دوستوں اورہم جھمامحتو لکاکردار 


1۔ 
2- 


3۔ 


5۔ 


۵۔ 


یں کے رولوں کے مسائل ٹس ان کے دوست اورہم جماعحت در ذی لک رداراد اکر تے یں : 


جو جے اصول وضوا دی بابنلدیی ابی ںکرتے الع سے دوست او م جماعحت کتراتے ہیں اوراسے ا سے بی نکاسا مکنا ڑا ے۔ 
مور ناتواں اور ےکشش چےبھی خی رمقبول ہو جات ٹیں ان یں بی ں خصہ سر اور ناز ہا معاشری روبہا بھرتاے اور وہ 
خوبصورت اور پرکشش ہو ںکونتصان پان ےکیکوشن کرت ہیں۔ 

چے اپتنے ‏ عمرپچوں سےپھیلنا ا درد ےق یکنا نکر تے ہیں اور اپنے سے بڑکیعمردا نے جچوں کے سا تج کین میں ا حا سکمتری یکا 


شکار ہو جات ہیں - 
جو بے عدم جحذظا یامعاشری عدم مطا یقت کا شکارہوں۔ دداپنے سے وی عم رکے جوں میں مہ زصلاحی تکاا نار کرت ہی ںگ پھر 
یا پبیشان رتے ہیں۔ 


جو پچ سائی مہارتوں میس تی رد جاتے ہیں دوھ یملف جز اتی ما ل کا شکار ہوجاتے ہیں ۔ بی اورخیرزصا لی سرگرمیوں 
ٹس ققدرآ کے ہہوں ود ا نے بی اپنے بح عمروں بی مقبول ہو تے ہیں ہما گی مہمارتوں می سر بے وانے بے محاخش ری 
عدم مطا بنقت کا شکار ہو جات یں ۔ 

بین ٹیس نا کیا میں سے دل برداشتہ ہوکرءاپقی ضرور یا کو ارام نے اور وشتگمز ارکی کے لیے اپینے دوستوں اور چم ججراعتقوں 
کےسا تو کول سے بھان کک بے مجر اضعادات ا چوری ملڑائی بھگڑ ےکٹمی خی رمعاشرنی سرگرمیوں میں علوت ہو جات ہیں- 
ارذ ہنی صلاعتقوں می سکھی کے باعث بیٹیل ہہوجا ےۓتوا سکیا خصیت بریی طرح مات ہوٹی سے۔ اما سکتریی اورعد جا کے 
باعث دودوستول اورہم ماعتول سے دو ہوجا جا ےءاگی جماعت کےجسمالی طور پ کوراورک عم ریپچوں پر دا پتی سال طاقت 
کامظاہرہکرتاے اورٹڑائی ھکڑے مار پیٹ سے ا ”یڑ ای ظا ہرکرتاے۔ 

ب ممرچئے اوردوستہ بچوں یش اقط راب اورتشو می کا با ع بھی ہو کت ہیں او بح مکھروں میں مقبول ہو نے کے لیے بی اک ران 
کی خلطارو ےج اپنالیتاے۔_ 


(11)اسا تر ہ6اگروار 


1۔ 
2- 


بج بے استادک یتیاور ٹن شکی وج ےلیم اورسکول سے دال اور یزار ہوجاتے ہیں او رپپ لیم حاص لی کر ات ۔ 
جراعت میں طال لو ںکی ز یاددتحدادکی وج سے استادالن پ رج رپو رتو جکیں دے بات جو چو ںکی سکول اور پڑھای سے 
عدم دی اورسکول کھوڑ نک با عث بڑا ے۔ 
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3 پچو ںکواتتازیادہ ہوم درک دے دیا جا جا ےک دہع رآ نے کے بھی ترام وقت سکول کےکام اور پٹ ای یس مصروف ر تج 
ڈیں۔ان کے پا تفر لی اورمعا ش کی تقر بات میں شرات کے لے وف ت کی ہہوتا جم سک وجہ سے بے ای پٹ حھاٹی سکول اور 
اتاد نا نف رت ہیں 

4ٹ سول می سںبصض استاد پھھ چو ںکوذ اتی پیندکی بنا پردوسروں سے ابر یا چھا کت ہیں اورک ایک یا چندہچوں سےتحص ب نظ رآ نے 
ہیں یں اکشرو پیش زس رز کرتے ہیں اورتقیدک نشانہبناتے ہیں ۔ ال رح ہچےسکول سے بی چاتے ہیں + یڑا ئی می دی 
دنا چو د تن ہیں اورمعا شرٹی مان ل کا شمکارہوجاتے ہیں- 

6 یت دو سے پیدا۸ر نے سے رت 

(٥٣۷ا٥١٥3۷۱‏ ا٥56 )۷۲٢٥٢٥۰١٥٢ )٥ ٦٥١١١٢٣٠٥ ۲۱۰۱٢۷٢‏ 
چو ںکوشم وضہیاسکھا نا والمد ی نکی اون اور وقت طلب ذ ممہداری ہوثی ہے۔ ا ںکو ان طر تے سے جھانے کے لے مندرجہ 

ذیل کا تکو ملظ ررکھنا ضروری ے۔ 

1 ہام یکردارمیں : ےگھوب] ڈو ںکی نقالی سے بہت ز یاد کھت ہیں اوران یل انی اور برک عادات بڈو کی پچی وگ کی 
بروات پروان چڑجقی یں اس لیے ہیوں کے سا نے رات گل گل اج سا کرے نے رر کے سای رر 
خانہبپچوں کےسا نے ہتال یردارب نکردکھا یں ت کان ٹیل امج ععادات پپردان جم ڑعیں _ 

2 تتیددکی بجاق ےھر لی فک حوصلىہافزا یکر ں: چچوں کے اجچھ رو پے پرا سکی حوصلہ اف زا یکر میں۔ ال سکو گے اکر 
مک راکم یا چھراس کےکام یی دی دک ناکرا کی عاد تکوموشط ریت سے ہب نہیں ا ورس کےککیابرے رو یل یتقید کر اورندی 
اے با باردہرائیں- 

3ں سےتقیقت بن تو قعا تک وا مشگی : ہو ںکوئی عادا تسین کے لے پک وفت درکارہوتا ے۔ اکر والد ین ول 
ے ردان ت2 ے۸ لسوت پردہ اوران اتی تو پچھردہ پییشہ نا کام اود ادااس رت ٹریں۔ چو لکی عھر کے مطابق ان سے 
تحیقت نر الو تقعات رح اورا نک سیکا صلی بش وت میں ۔ ہرپیےانفرادی حیشیت رکتا ہے اس لیے ا لکا مق بل رد دسرے ہچوں سے 
نرہ سی کال کے دل بیس بے چا ش من دک یکا اسان پییراشہہد۔ ال کی خوجیوں اورکمزور یو ںکومجھییں ۔ اے ا لے موا شع ف راپ مکم می ںکہوہ 
خدداپتی صاصیتوں کے مطا بی اھ کےا کی ہمت بڑ ھا یس جاک ددشت روپ ے اپنا سکے_ 

پھ۔ متتفل ماب یکا ما ہروکر میں: چو ںکیت یت کے لیے رکوئی اصول وضوا با مرتب کے جا می رتو ان پش لک ان ےکا ہر 
مک نکوشن کر میں ان اصولو ںکی خلاف ورزکی پرسیض مکی کیک یا نر یکا مظاہرہ شک میں تاکہپچو ںکوخلط اور ںیقی ہو کے۔ اس تر بیت 
کے لیے والم دی نکوٹھوں اراوے اور تل ارت یک ضرورت ے۔ 
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5۔واغ رااط رتگیں: یں کے ساتجھرالیلے می ر ہیں اور ایل ال نکی عددداورڈ مہ داد لو ںکا ا جسائس دلا یں اگ والید گ کا 
وں سے راہب ہزور پڑ جا ۓےتوال سے وعدم ححفا اور ےچین یکا شکارہوجا لی گے_ 

6 تگمرار سے پیک بیں: ہجو ںکوا نکی مرشی کےخلا فکا مکر نے چجبور ہک ہیں خمائص طور پبرکھانے ہسونے یا ٹ لٹ 
(181|61) جا نے کے لے ز بر دذقی نکر میں یخس والد من نے جا ضداور غیسے سے ابق با تک ای تگنواد تن ہی ںکبون جوت ببیت نرییء 
محبت اوردوستاشہماحول می کی جالعقی ے ودبریھی اور ضے ےی تی ۔ 

7۔ مل رونے برمعذزر تکر نا سکھا یں : واللع بن اگ بوں پر بے جاخصہ ات کر می اور بعد می مر تک ربیل ونس سے 
بھی ابی می شرمندہ ہونا سج جاتے ہیں۔ چو لک پردئش ایک نہ یت صبرآ زمامرعطہ ہے اس لے ا نکی پرورش وت بی تچ خطوط پر 
کر نے کے لیے ا نکوخملطارو یہ پرمعطرر تک نا سکھا یں - 


م0 0م ور 


وج و 9 ۵۷۰۸ی 0 :۲۸۰/۱6[8[۰7دردئی او رفا راڈ افا راگ نا ئ۲ 
1 پچچوں می انی عادا تک روک تام 
چو ںکیامفی عادات پر لا پر دای یا بے اطتنای چو کین ٹیس برک خابت ہو لی ہے۔ اس ط را نکی عادات پپضن ہو نے 
کاامکان ہوتاے۔تمام بھی نہیھی فی رو ےکا مظاہروکرتے ہیںٹیان اگ رکوئی بے ہردقت او رسسل دوسرے بچوں یادمگرافراد 
کے کی ککاباععث ہب ےتووالد بین کے لے ض رو رکا ےکراس پ تم ونس یتو جرد ےکر ال سکیف عاداا تک روک تھا مک میی۔ 





اپ ے کے پچ ر ےکی جاخب گا نرک نا: ےکی فا ط مک ت پتحبیبکرنے اورناراشگی کے ا ہار کے لیے چے کے پچ ر ےکی امب گاہ نہ 
کمرمیں بللہ چچرہ دوسریی جان بکمرییس جچوکمہ بتوجہ چابتا سے اس لے اکم یوقت کے لیے اس پرتوجہ ند دیی جا ۓتو ووفورأ 
محذرت کے سے ے تار ہو جا تن گا۔ 

بات یت کے بیز :اکر بی ناش كت مرکت یابرے روپ ےکا رکب ہوتو چچدوقت کے لے خا موی اخخیا رک میں اورااس سے 
اع یی ےکر کرس کے لع کان من نے دن ان سے (ا اش یی۔ 

اعدم دگپ یکا مظاہرہ: ہے کے غلندر پے پراس کےکا موں میں عدم دہ یکامظا روک میں او روڈ ی د بر کے لیے ا کون رانداز 
یی 


۷۔ نتقدان دہحالات کے سوابچو کو یھو نے ےگمر کے ں سے مےرقی دہے اعقنائی برفیں ا سکو گے نہلکانے اذ کے سے 
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اسے مرا ماس ہو گاکہداللد بن اس کے دو یے سے نا خوش ہیں ۔اگمر دہ اپ ےآ پکونتصائن جانا با خطرے یں ڈا ےت پھر 
ا ںکو روک کی ضرورت ہے۔ چو ںکونعبیا نکوفتصان بہانے کے لی ےکییس بل ا نکی مب ری اوراصلا جح کے لیے ہوکی جا بیے۔ 


۷- نا راگ یکا ا ظہار: چو ںکی خلدادر برئی ترکیات پر نا راشگی او نگ یکا نیا رک می ۔ یش مرا حساس لا می کہا نکی عادات درس تت یں 
اگ رفھر کے دوسرے بے ا پچھارو میا ختیا رکرتے ہیں تو ا نکی تریف اورحوصل اف زا ی اکس تا ]77 اورنا رض اتماز 
کر کے ۔ تا اک راک یلوڑایا تل در نے ان ۳۰ ہے اوددوسرامیفر پر 2 پچھیلا نا تو دونوں کے 
ساتقھد رو یے می ذرق ہنا چا ہیے۔ ناراشگ یکا انہر چئے سے بات نرک ر کے ءا ںکوکھرے سے پچ وقت کے لیے باہ رکا یکم یا 
رگ رے کےکونے میں بد وققت کے لیے بٹ اک کیا جاسلتا سے۔ 


فورگی اصلا ح :چو ںکی اصلا فور اور بروش تکر یں۔ اگردہ لد رو یابناا ےتوفو را موح پر روک دس اور بٹجھبرت کے بعد 
اصلا جک یش لک میں۔اصلا کا پت بن اصول ىہ ےکہغلط او ری کا فرق فورآوا کر دی ںکیوکمہ بی دی خصہ کے ریکل سے 
طور پرود مرک تکرتا ہے او پل رکھول جا ا ہے اسے مہ بات مھا گیا جال ےکم اسے برکی مرکم کر ن ےکی اجازت سی صور تل 
دبیحاعتی۔ 


١‏ ۷- نا شا ست ہت رکا تک اصلاع :بری ہاتوں سے رو کے کے ےت ضروری ے ملا اگ رکوکی یرد یوار پرٹٹل سے تھے اور بار ہار 
کرنے کے باوجود باز تہ تد ال کے پاتحھ ےچس ل بجی نیا ءاگر دی ےو مارے اورتحبیہ کے باوجود با ہآ ےتا سے 
از و سے پڑرلیس اور زا کےطور برا ںکو ای ککونے میس منٹھاد ہیں ۔ بالگ یہ باد باد بلانے رگج گکھا کھانے کے لیے نہ ئے اور 
کیل میس مصروف ر ہے وکھا نا ہناد ال طر حکرنے سےد ہ1 تد ہکھانے کے لیے ددوفت سے پیی ےہ جا تن گا۔ 


ذذ۷ ے جا دی سےگر یڑ : ہرم تصرف ومک یکارکنٹیس موی بل یھی بھی اس ینس لک ابھی ضردری١ے‏ ورنہ بی تنا ےک اگ ریش 
کوئی برا کا مچھ یکرلو تو مم زاننیس ےکی ۔ بچو ںکوکھانے میس پمیش زی اد رک بن یدہعادات پیداننی کم باتیب بھی 

مچھ یی او رس زاٹھی رادراست پرلانے کے سلبضروری ہوتی ے۔ 
2ػ والد بن ء ین بھاوں :پچ مگھروں اوراسا تھے دکاروایوں کے مسمائ٠‏ لکی شناخخت می کردا ر, 3۲٥٢!‏ ١ا١)‏ 
(٭٥٥اا۳۲۱۱۱ ۲٥۴١٢ 3٦01 ۲316٤٥ اا٦ ۱٢٢۰٢۱۷۷۲۹۷ 8:1 3۷۱۱٥٢۲۱‏ دلت!!,!ام|51]6 

1۔والر ا یکا گردار 

الم بن بوں کے لیے بہت با اش ہودتے ہیں ۔۔دداپنے ہو ںکیتخصبی تک یی میس مو کرداراد اکر تے ہیں ۔ دالمد من اگ چو ںکو 
نظ راندا زمر یں ء ان کے عم 2 ریہ نہ انا یی ںو ہے ناز ہیا متارکی روبے اختتارکرتے ہیں اور 
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معاشرے ودتگر افر ادرے نظ رآ تے ہیں ۔اس لے ضردریی ےک داللد بین اپنے پکوں پپ رھ پور جرد ءالن کے مسا لکو ہمد رداتہانداز 
تین اپنے خا گی حالات اود ماحو لکودرس تکرن ےک یکیشت کر میں ؛ و ںکی ج بای شی ضرور ات اور یکر نے اورانیش ہسکون اور 
آ راف راب مرن ےکی چھ یو رو شکمرمسں ۔اس کے لے در ذ یل اقعرامات ضردری ڑیں- 


0 


) 


(ا) 


واللد گی پچ ںکواڑبی اتا گی سرگرمیوں بی مصرو فیک یجس سےا کت جررتناون اورل ژ لکرکا کا کر نے او ری لکو دی 
جانب ہو کےء یں شب تکامموں بی مصرو فکر میس اور ا نکی سمای مہارتوں میس اضا فہک میں ماک یں سکول رع عم ریچوں اور 
اسا مز ومییں متقولبت حا مل ہو_ 

و ںکومعاشرکی سرگرمیوں او رتقمیبات می سشمولیت کے مواش فرب مک میں ماک دہ محا شی طورطرٹلے او رس .کی رن نیہن کے 
سایق سیک می خا نان کے باہ کے ماحول میں چھب| ہگی پہ راک ریس 1 زادئی وخوداعادب یکا اما سکیس :مکی اور عر تو می 
اتال سے اتا نے وا رکفت بجی 

لد بین بچوں کے لے ساسنئۓ قائ لتفکی نون ہوتے ہی ںکبونکہ جے ڈو ںکی نقالی سے بی سے ہیں۔ والمد ی نکی خود اعم دی :سای 
مقبولیت اورمعا تی اس ام بپچوں میں حوصل اف زال یکا رجحان پیر اکم تے ہیں اوران کے مسر پ٥‏ لک نے میس معاون ثایت ہو تے ہیں۔ 
کم جم رپچ واللد بی نکی مدد کے اغی دوس ت یں بناسکت ای لئ دوست اور نیک محبت برک عادات کےغلاف ڈحال ہولٰی ے۔ 
واللم بی ننکود وت یی ابھیت کے ہو ۓ ہمعم ریچوں سے دق یکر وانے کے لیے موز وں ا قداما ت]رنے جاٴییں ۔ 

عحب تک یی خی رماوی سوک والد بی نکی ؛بم عمرو ںکی بے جا تقد اوج بای عدہ دزن بپچوں مٹں سای مسائل پیدککر نے 
کے بفیادیی عناصم ہیں ۔ واللد بی نکی ام ذ مرداریی ان عنا ص کی شناخخ تک نا سے تا کہ یو لک رجمائی بے صت میں ہو کے_ 


2.- ہون بھا تو ںپاکروار 


بڑے گن بھاگی یھو یبن چھا خوں کے لیے مال ینھونہہہوتے ہیں ددالن یل ا مین اوصاف ید اکر نے اورمسائل ےل میں 


ما یا ںکردار اداکر تۓے ڑیں اور وال رگن ےی عالات و ما ی و ات لکو ین نی زکحھر کے عزت ووقا رو قائم رکئئے کےبھی امہ دار ہو ۓے 
ہیں ۔ددان کے بھکڑ ے مبھانے ء ہیرردیی وروادا ری یکا سلو ککر نے ۷ا یھ ہداب وا طوا رکھا نے ید ومجھوٹ سے سے بی بھی ر مکی 
کرت ہیں ۔ پچوں کے مال اورروزھ ہک یکا رگز کی والدی نیک پٹانے می بھی دی دکھاتے ہیں ۔ 


وت کےساتوساتق ہن بھائوں کےتعاتقا ‏ تکی نوعب ت بھی تتبد یل ہوجائی ہے چے جب سکول جانا ش رو کر تے ہی ںتوحسداور 


رقاب تک ججاۓ بڑے من بھی کیھوٹوں کے لے( یادہ ذ مددار اور بددگارہو جات ہہیں _ یں سکو کا کا مک وانا او رذن غ راچ مکنا اپنا 
فرش یگنت ہیں تحصوص یڑ کی بج ن کو نے بن چھائوں کے لیے ز یادوذ مددار ہو لی سے الفرٹ مک یئن بھای ابیک دوسرے کے لے جج بای 
ایح کرت جن فا لکرد ار اذا تج گین۔ 
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3 رو ںکاکردار 
بچوں بیس معا شی نووما اورسما گی مطاقت پیدارنے میلع ھرچے اپ کردا اد اکر تے ہیں۔ چے والمد بی نکی نحبحعت پیل 

کر ےکی ہیا اپنے پھ معھردوستو لکی با تکوز یادہابھیت دینے یں ادرا ہق برک عاداتتگھی ان کے سنہ پرکیھوڑ دتے ہیں ۔ 

)١(‏ بھجمرچے اپنے دوستوں کے عاداٹی مسائ لک شناخت میں مددد ین ہیں عناگمرد پک ند ید٤عادات‏ داقدار سے روشنا ںکراناء 
ایند یرہ عادات سے یچ ےکی تر خیب د ینا اوران پرگمر دای دا ڈالنا کہا نکا رات نداڑ ایاجاۓ- 

(ان) ‏ ھرچےصبرد برداشت میں اضان کا باع بھی نت ہیں مل اھیل یا وگ رسرگرمیوں می ارک برداش تک نا اور جی تک خوٹی پر 
ےڈ فا ل آار 

(اا) بھجمرے عادات می لتوازن پداکر نے کےکبھی ذمددار ہوتے ہیں خلا د تی اور شس کی حددد یل شیا نکرناءشد یرجذ بات پ الو 
ا ابی ہن ڑے کے معامطات ٹیس تصرف نک ےک مکروانا بہت یکروانا۔ 

۱۷( بچوں کے جن بای مسائل م٢ھانے‏ میں پھر عمروں کےسا تھی لکودردگا رثابت ہہوتا ہےمشا یل کے دوران اط ار یکیفیتز اد 
تھانالی اورعدمتو ہی ااودو رک را اورخوف برک و یانا ٠‏ 


(۷) سای ہہاروں می بھی ابع مھ ردوست ناو نکر تے یں ہنا اپنے ہم جماعت ول سے تیر ےکی تصورت 9ءءھ۰"۶ ۷ئ0 
تی یا ات می ایب دن ےکی رتا گیکرناا ویلب لکرک ممرنے می ںخوڑ یجس ںکرنا 75 


4-اسا یہک اگردار 
گے اسا تہ میں ان تصوصیا کا ہونا ضحروری سے نا مصمون حر مر ری رود اور اتاگل 
خی رجا مہرار خوش ہ ارح اورفرض شناس غیبرہ زا نکا طا لے ملھموں ےت بجی رابیطہمدادر و اان کے مال ے واقف ہہوں "اک وہ 
دآسرت.تے۔ 
23 رو لویں کے مسائ لع لک نے کے لیے منا سب ط راقو کا تاب 
(٭ ۲۲۱٢٠٢ ۷۸۷۰۲١١٥ ہ٤ ٦٢٦٦ا 8:٥:اا 3۷۱٥۱۲٥٢٠ ۲۴۱۱۱۱٢٢‏ ٤ہ‏ ۱۱۱ء٥ا:5۹)‏ 
خوف اورعد مجحذظ کے شکا رو ںکوااس جا تکا امام سکیس ہوتا اکہائیں 01 اھ مکادرد یا پنانا ایاگ بچچوں کے عادائی مسائل میں 
سس اضافہہود باہو ا کا مطلب ےک ال مددکی ضردرت ‏ ےکیوکہ چے اپنے بڈوں سے یٹوٹ کرت ہی سک دداان کے مرا لکو 
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وں کے رولوں کے مسائل رتا 





یں ویک کے من ان سے تاد نک یں ۔ تین سے بار دسا لکی عم رکے بے متس اوقات ای رولیوں کے مان٣‏ لکا شکار ہو 

جات ڈیں جووالمد من ء کن بھائوںل اور رشتتۃدارول کے لے پر بای کا بااعحث بن ہوتے ہیں ۔منددجہ ذیل اقدامات بین لکرنے سے 

یں کے رولیوں کے مسائلپمل ہے جاسکتے ہیں۔ 

چو ںکی حوصل افز ا یکرنا :اگ جئے ایج اغلاق اورسلو ککا مظاہر ہکم میں پاکوئی مایا ںکا میا لی حاص لک می تو ا نکی حوصلہاخزائی اور 
تھربیفکر میں اکر ان کے انیجھےکام پپرخا می یا سرد+ہری یکا اظہارکیا جا ےتد دہ خملطد رد یہاختیارکہ کےتو جرحاصم لکر ن ےک یکوششل 
کرت ہیں۔اس لیے ہر ےکی انفراد یت اورصلاحیت کے مطا اق ا سکی حوصل افزا یکر میں۔ 


اہ ضروری ہدایات ور نما یک نا بچو ںکوکامکرنے یا تک نے کے بارے میس ہروق مم یا ہدایات شدد میں بگ ہیل ثبت انداز میس 
بہدایات دکی جا نیس ت کان می۲ ںقوت فیصمل کت ببیت اورخوداتا ےط پرائیسں رجنماٹی درکا 2 کَ 
عاتے ود نی زین کےطور پرضردریی دا یا تچھ یکنظراندازکر نے گت ہیں 


اہ بے جا رو کوک ےکر بز: ہو ںکی خودتاری اورخواہشا کو ھن چھو لے کے موا ف راپ مکم میں بجذن کی خاط را نکی سح تک 
نتصان پان وانے معاملات سے کر میں بگمیل اور دیگررگرمیوں میں خرکلت پاندکی نہ لگا نمی ںببوککہ ہردقت روک ٹوک 
کرنے اورشرارکی اگمتارغ بی الظابات سے داز ن ےکی وجہ سے بے ایق صلاحیت وقابلیت کےسالے میں محکوک ہوجاتۓے 
ڈیں اوران یش ز نکی رقوت فیصملہ یھی رخقی ے۔ 

۷ غی رض ور یتقیر ےکر بیز : خی رض روری تقد بابرا بھلا نے سے بچوں یں ضسے اورنظرانداز لیے جان ےکا ا ساس پدا ہوتا ے۔الن پر 
بے جا تقد ترک می ںکہوقکراسل سے ال نکی تخصیت پڑنفی اش ات ھرتب ہوتے ہیں- 

۷۔ مو از نعغر ا 75 ای : بچو ںکوقمام خزا ی اجزاء بقل از داورمت ازن غز اف ر اجھکریں۔فاسٹوڑز(۱۷١٣۴‏ ۴۵5) یں 
و راک میں شال شک رم ںکی ومک ہیں ء متمرد بات او رکولا د مر میوں کے درد ہے میں تتوززیی پیر اکر تے ہیں۔ 


چو ںکی بر رون کے لیے والد بی نکی ذمدداری ‏ ےکددان کے ظ اراتا لی زان اود تن کٹسا 
پان اکن نے حذ بات اور در یا تک سکع مواوزدد دنا گر ہے اورف فان کل فا ہونں۔ 





1073 


رو یس یبھی ف رو کےطرزکل, برتارسلوک اورگم لکردار مشقل ہوتا ے۔ 

یں کےذالی ت بات ذ ہنی صلاحیت اورمعلومات ان می نمی ردپے پردان چمڑ جات ہیں- 

چو ںکی معا شی ءاخلاقی اورجذ باقی نشووخماجب جح طورپننیس ہوئی نذا سے یناف رو ہیں کے سام ل کا شکا رفظ تے ہیں۔ یہ 
جے خیبرمعا ری ردمبابناتے ہیں اوردوصرے افراد کے لیے خی رہمر ردان جذ بات رھت ہیں۔ 
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ہوں رد لروں 022 0 






ےے ای ضرور یاتہ مقاصد اورتو جہ حاص لک نے کے لیے دوسرو لکونقتصان بہچانے سے بھ یگر بی ںکمرتے ۔ اس کے 
لیے وولٹاگی پک ابتوڑ پچھوڑ ہ برعزا کی اور مار پیٹ جسے درد بے ابناتے ہیں -۔ 

یں کے ناریل محاشج کی رو بے میس سایق لیتہ ہھدردیی +شراکت ونتاون بہقائل اعتبارہہونا او رص روس شال ہیں- 

پچوں کےغیرمعاشرتی روایوں میں جھڑ الوینء ھی ریچماڑ ہنی ردیہء طاق تکا ما ہردہ ارحیت پہنرییءخودپپنندی اورتخصب ہونا 
شال یں- 

رووں کے مسائل بفیادکی اورخا نوىی ہوتے ہیں- 

بنیادکی مان بی ل تع یکرداریی اوررولیوں کے مسا لکااحاطکیاجا نا ے تا وی مسمائل میں فسیالی ردپ ےکوایت دی عاٰی ے- 
یں کے دروایوں کے مسا لکی وج جات تھاکی ء بھوک. پر ای :کاوٹء یزار +جسمالی رای ں :عم وض ہیاک یکھی جو جک یھی 
اع ےس ا یں سےوا بت بے جال قعا تکاد ہاو ے_ 

وال ہن چؤں یس روویں کے مسمائل میس بادی اکمردااراد اکر ئے ہیں۔ ال کیا ممای| یں پگگرمنریء پر ینا بجکن فی وبحت مندیء 
مصروفیاتءت یت ے ناداتفیتہ نال ںکا غلط اب اور ہّؤوں ے ان توقدات میں کے لیے ذ ہنی انقنتقار ناککا ھی اور او یکا 
باعٹشقی ہیں۔ 

ون چھا ول میں حسد ورقابت کے سذ بے اگ دلشمندکی ےےل نہ یے جا یق یہ چچوں بیس ذہنی وج بای عدم اسکام بر اکر تے 
زی اوررولوں کے مسان لک باعتث نے ہیں- 

بھمعروں اوردوستوںل ک ےی رو لے مڑقی چٹ ریچماڑ تشددہطنزاورضسمالی جارحیت پچوں می احما سکنریی پبداکرپی ہے ہیں میس 
ذا تکا وی ھعھرو ںکیتھریف وستائنش یا تقیدکی برولت بتاے۔ 
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یں ا رو نکی تی تک کے ان ےت کر رات کی را کرت کر رق رت ات اتکی 
والیتگی ‏ فل مزاتی بگھرار گر بزاورمفررت اہم ہیں۔ 

وں می ںئئی روب ںکی کے روک قھام کے لیے اع کے خلط رو مہ پرنا راصکی کا نہارکریںءان سے عدم دن یکاا ظہارگرےاصلاں 
میں ء ناش کت مات نیک مس اورصرف دم ی کی جا ےی مھ یی اور زا ےھ ککام لی ۔ 

وال مم بن اپے نا ای عالات اور ماحو لکوخوشوار بن اک رادر ول ربھم رتو جروبت د ےکمران کے مسا ل۲ لک۷ر کت ہیں- 

بڑے گن بھائی ا نے وٹ مجن پھانیوں کے روبوں کے مسا ل٦‏ لکمر نے یس دالد من کے محدومعاولنخابت بہوتے ہیں ۔ الن 
کے ماش کی رد مہ ےکوم ہت بنانے اورا تھے اوصاف پی اکم نے یل الع سے دق کیا فیس رہہنما یکر تے ہیں۔ 

یں کے رواپوں کے مسائ لع لک نے کے لے ا نکی حوصلہافزالی ورہنمالیء بے روک ٹوک سے ازاز فی رض ور یتقیرسے پرہیزاور 
متوازن نم اووگوائل ہیں جوجن لی شووفراییل مغید ات ہوتے ہیں اوران کے رویوں کے ممائ لکوسن پی٥۱‏ لک۷رنے بیس مددگارہہوتے ہہیں۔ 
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(أة) 


یی شی دی گے بیانات ٹیل ہر بیالن کے نے ارک جوابات دی گے ہیں ۔درست جواب کےکرددائر ولگ میں ۔ 
جن بچو ںکی د کچھ پھال اور پرورشش عحبت وشغقت اوراصولوں کے مطا ب قکی ای ہے۔دہ ےن جذ باقی تچ بات کے درمیان 
پھلت پھو کے ہیں؟ 


ثے ضك 
ت خوئی تّ عد مکنا 

والد بی نیک عحبت وو ج ری لی با پچھردودتجل لنٹ ران ےکی بنا پر بیس عادت مل با ہوجا تا ے؟ 
٭ ہےر “ اگوٹماجون 


پٗں-سمجھوٹ اولنا ٭ بس یلاک 
جھ جج عدہ حخفظ یا معاشرثی عدم مطابقتکا شکار ہوں دہ اپنے سے گھوٹی عم رکے بچوں میں بہت رصان دکھاتے ہیں مین پچ ربھی 
کیےدکھاکی دی ہیں ؟ 

|١‏ ول اصساں ریش با 
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(۷) چو ںک ت بیت کے لے اصول وضواہبام رت بکرنے می کس با تک ضرورت ہوثی ے؟ 
بک زی 
4ػ خر چ“ث مت تشپ مزاىی 
(۷) بچو ںیکس لیے ہونٰ چا ہے؟ 
“ نلظراندازکرنے لیے تو ہے لے 
چ 8-نما؟“بتریاودراصلا کے لے و اراشگی سے بھانے کے لیے 
2. محقرجھابات کت ری کریں۔ 
(ا مرو حرف یں۔ 
) رووں کے مسائل ےکیامرارے؟ 
(ااا) ‏ ہے مس صدکاجذ کوک پیدامتاے؟ 
 )۷(‏ بچوں مس ٹڑاکی ہھھڑ ےکی عاد تکس پیداہوئی ے؟ 
)0۷( رولیوں کے مسا لک چاروجو بات یی 
(۷۱) رولیں کے سائل میس بن بھاگ یک اکرداراداکر تے ہیں؟ 
 )۷1٣(‏ بچچوں کےسائئے ال یکردار نے سےکیامراے؟ 
 )۷۲(‏ مر ہے رولیوں کے مسا لکی شناخخت وس کردا داک رین یں 
3 متس جواباتت ری کر یں۔ 
0م مروبوں کے سائ لکاتھ بی فک یں۔ناریل/ معا شی دو سے ادرغیرنا ری ل/ خی رمعا شی روس ٹل فرق بیا نک میں۔ 
(اك) ‏ خیوف صداورھوٹ کے مسائل پرنو ٹہ یرک یں۔ 
(ااما ‏ رووں کے مسمائ لی وج جات پیر ٹک یی۔ 
)٦۷)‏ بچوں کے رولوں کے مسائل بیس واللد مین کےکردارلونقصیلا یا نکر ں- 
)۷( پچوں کےروایوں کے مسمائل میس دوستوں یم جماععت ول اوراسا از افی تب ان لڑن۔ 
 )۷((‏ ہوں میں شیت دوب پیداکر نے کےط رت اھھیں۔ 
(۷۸) ہچوں می نی ردپ ےکی روک تھا مکیکرفنکن ےہ شی و یں 
(۷ا) ‏ پچوں کے روٹوں کے ممائ ل۷ لک نے کے منا سب ط ٹن جح یکر میں۔ 





۷۰۷۳۷۷۷۰۰۱۹۱۹۱ 3ا٠۴‎ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 


انسای نٹ وفماشیل نما ندان اورمتاش رہ ےک اکردار 


روا6 ا ٥ئ۵‏ مق ڈا و وزہ 5ار ینا 
ود۳ یزہ 3/38[ ررےسسزانھہ 





0ا3ہ رس 


81 والم ین اوریچوں کےلعاقات 83 بھممروں ےلعاقات 
82 بملن بجھاتوں سے لنحاقاات 84 ۹۷۶ 


طلب ے 27ے ضل (وہہ ۰ 0٥٥۰‏ 9ہ٠ہ۵۲٥ا‏ '۰ا۸٥1ا5)0)‏ 
ان نوانا تکو پٹ نے کے بحدطلہ اس قابل بہوں گ ےک 
و ؛الہ ن اور چؤں کے درمیان صحت منرانہتعلقا ت کیا ابھیہت با نکریں_ ٭٭ جھرھروں سے یت او زنٹی دبا کے اشثرات با نکیل 





والدین کےیخخلف اقمام کےط رڈیل کےاشرات بیا نک رییں۔ سول می بچوں پراتتصال لی رکےاشرات تائیں۔ 

- ےکینشووفما پر ول بن اوریچوں کےتعاقات کے اشرات جا نیل ۔ 9 سول میا تتصسال پا لی رکے سا لکاعل جا شکریھیں_ 
7۱/۸۰00 گرا ن ملا واللدبینء ملاز مہہ ڈ ےکن راف اور اسا تج" سےگردار پر 
چ شخصی تک نٹ وفما یکن بھائوں سے تعلقات کے ارات کو ھی ٹک رکیپ 


2ے من بجھائوں سےسحمت مندانہتعلقات یں والد بین کےکردار پ ۶ 7۸۱۴ء للا ۶ل 
وہوا کہ تک ا ان اودریچوں کرای کےا ا ت کیا نکی _ 
٭ بھعروں سے تخلقات پر ٹک میں و 5 دا ا ر000 ڈوک 








۷۰۷۳۷۷۷ ا۰۱۹۱‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٠ 


انسا لی نشووفمایس خماندان اورمتا شر ےکاکروار 








ا و 0 0ار اوہ 8د د8ا یش دااشا 


1 71وا گن اور بچوں کے درمییانص٢بت‏ مرا لعاتقا تک امت 
(٥أم‏ ا ا٥٥ا١ا6٥؟ 1٥١٤١۷ ۲۶٢۲١٢٢ ۶5۱۱١‏ ١٢ہ‏ ٥٠٥٢٥٥۳٢ہ٥ص٢۱)‏ 
واللد بن اورپچوں کے پا بھی تعلقات ےکی نشووماپ ہگہرےغقوشش بچھوڑ تے ہیں ۔ وہ ےکی ت بی تکھ ےن رو ہوٹی سے اس 
لین کےت بات ومنشاہدات اس کے تق لکی زندگی نیس اس کےکردار برا انداز ہوتے ہیں ابو ںکڑوم وضہط اوراخلاتی قدروں 
سے ددشنا لک ناء ہے یس ا ماس ذ مددارکی پی اک ناادر نول کے رو لو ںکوشبت انداز میں ڈعالنا_ 


چو ںکی نشوونما کےعمخلف مرائل میں ہردور کے نا نے چرا حجدا ہیں ۔شیرخوا کی ؛مکین اورنو باوضت کے ادوارجیں بے والد بین 
سے بہت یتو قعات رسک ہیں ا نکیتوقعات پر ودرا ات ناوالد ی نکی ذمدداریگھی عائی ہے۔ والمد بین پر یچوں ےعلق درخ ذبل 
ذمہدار او ںکواوراکرناضروری ےا 


چو ںکڑس یت کک نقصان نہ پیا میں ا نکوفظ را داز یکر میں یا تھا جچوڑ یں ء پچ لک طفال تک میں اوران میس دن ی لی ۔ 
((1) جب پونکولکیع رووا کی متا کی مکاہند وش تکرب ں۔ 
(أأن) ‏ ےکی مات ضردر یا تکو ہو رٹ یکر یں۔ 
(1۷) ہ ےکوضسالی اوراخلا می تحففاغراپبحمکریں۔ 
(۷) - الد ین چو لکی کات کے او بی ذ م۔دارہوں- 
 )۷۱(‏ بے ےق ری راہ ریں۔ 

یقت سے ہج بکوی ردنا ین ککھوتا ےن ان سکا ز من صاف سلی ٹک ماننرہوتا سے۔ والمد بن او رگم کے وی راف راورے 
ےا نے ٹین کے انداز ہسونے جاگنے کے اوقاتہ با تک نے کے انداز اورطورط ری مکھانے پٹنے کےا داب اور ڈو کا ادب و اترام 
ویر سیت ہیں ایک سنتفل او رسس نل ےجس کے لیے براد راست بابلا داسیہ زایا جزاکے اصول اپنائۓ جات ہیں ان تککا تہ 
مہارتوں اوررویوں کے سکھا ےکا بیادکی مقصمد بی ےکہ پچرمعانشرے سے مطابقت پیر اھر کے اوردتجرافراد کے لیے پبند ید خصیت قرار 
یا نیز واللد بن اتی ذ ممدار بیوں سے ان طظ ریہ سےعہد: رآ ہوں۔ 

ول بن ددداعدہستیال یں ن نکیا اپچھائیاں ہ رئیا نیک نائیء بدنا ھی ہسمابی ومحاشٹی حیشیت ہے میں ٹل ہوئی ہیں۔ ہے کے 
لیے ان جییسانےلوت پیا عحبت خوش ایارہکویھل اورچالی فکوکی دوس را برداشت کی ںک رسلا مث لی واللد من نے کے لیے پراخمادہونا 
ضرورکی ہے والمد بن کے اع دکا اص را نک یعھر :سا تج بات اوراقضا دی حیشیت پرہوتاے۔ 





۷۰۷۳۷۰۷۷ ا۰۱۹۹‎ 3۱۴ 3۱١۱١ 3١۱۰ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥ ٢ٴ‎ 
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1۹وا بن کےقلف اقمام کےط رزیل کے انز ات 
(۹9ا١اا 01۲٥۲٣٢٢ ۲۷5٥٥٥. ہ٢ ٤٣٢۲١٢١‏ ١٢ہ‏ ٢ا١٥٢۱)‏ 
چو ںکی ت بیت داد ی نکا اہم تین فریضہ ہے۔ پچو کی ای تر بیت کے لیے خودان کے لیے مثال بن ےک یکو لک کی چا ہے۔ 
ہو کی مناسب تر بیت کے لے واللد بی ننکوقام پچوں سے پساں عحب تکا لوک روارکھنا چا ہے انی عادات اورک میالی پمحوصلا زا اور 
مایا پاآول پر نٹ کرک چا بیے۔ بے جال ڈ پیاراد رت سے ا ازکرنا جا بیے- برا بات اور بت انلراز بی دینے جا ہیں سم گی مم گی 
اورمطابقت پیدارانے کے لیے بت دی اورٹھوس ارادے ےکا م دنا چاہے اوراصمول وقو اع کی اہن یکرالی چاجے۔ چو لک ت ببیت 
ناف راج کے والمد بی لف ط ربیقوں سےکرتے ہیں ۔ ماہ رین کے مطا ای بیھریٹل جاراقسا کا ہوتاے۔ 


1۔ جھبوری والر سن ( )06۲010:٥31۱٥ ۲3۲٥۵‏ 
2 اسان والد بن (٤ا٢٥۲۹۲‏ ۹۲٘۸۵۸۷۲۱۱۱۲۱۲۹۲) 
3۔ اتی دالد گن (٤ا٢٥۲۰۲‏ ٢۷٢أ١۲۱٥۳)‏ 
4۔ غفل ت شعا روالد گن (٥٭٢۳۲3۲۱‏ ہأنا١٥او٢٥١٥)‏ 
1ور والر بن ( )0٦٦106۲311٥ ۲3۲۵٢۸8‏ 

و لکی تر ببیت ایک بہت نازک اوران مرعلہ ہے۔ جمہوری واللد بین بہت سو بیاراورغوشل اسلو لی سے پچو ںکی تر ہبی تکر تے 
ہں۔ اللےے واللد بن ڈمددار او ضمائس ہوتے می اور بچوں کے معاملات میں بے جا عداخل تنا لکمرتے لیکن پیاردحبت سے اصولو ںکی 
ابد یکرداتے ہیں یز مشتقفا ضداورضم رو ربا ختیارکرتے ہیں۔ 

والد نع سے مین * ںکوعت وشن فنقیت کل ہول سےان میں خوداع تا دی بنا ز یادونہوٹی ے۔ دوس وں کےسا وخ شگو ا رتعاقات 
رین میں ا نکی سو شبت ہوئی ے۔ دوگرم جو :مبو ما خو دا داو یی مبیران می سکاصیاب ہوتے ہیں ۔ ایی والمد بین چو ںکو ندرا 
ذمددار ال سو نے جاتے ہیں ت کان کےقوت فیصلہکی سمل ت بیت ہو کے ۔ دالمد گن مورک ریہ سے ۓ ےکی راے ‏ خ لات اور 
فرے ےت رف تزضرور یات وخواہشات لود یکر تے ہیں اورداائل وتقا لی سےا نکوقائ لکر تے میں ۔ ای 
چے بڑے وکا پقی ذات پرکنٹرول, متقا ص کو وص لکر نے میں تخل ابی او حول میں اتا هی سرگرمیوں میں تاو نکا مظا ہر ہکرتے 
ڈیں۔وودالمد بن اور محاش رر ے کے نےکھی مفیدشایت ہوتے ہیں اوراغل قی ہش یبھی ا نکی خاصعیت ہولی ے۔ 


2- سان والد سن (5 3۲۵٢‏ ۸0۷۲۲۱۰۰۲۱۵۲۱3۲) 
ا سے والم بن رو نے می یت بے لیک ؛ ہرذ مدداراوحتقیدری ہووت ہیں این اث ورسورحع سے عالا تپ راو ٣ھ‏ وت 
اور سزا سے بیو لکی تز ہبی تکرتے ہیں .لی اور نکی پر سزا دی اورٹُ ےگفتگ ھکرتے ہیں اط عادات اورست روگ پ 
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2۵ انا لی نٹ وفماییل نا نران اورمتا شر ےکاکروار 





تچھٹرک دتنتے ہیں اورشد انارک یکا اظہارکرتے ہیں۔ا نک بے جار وک وک پچو ںکیخخصیت فی اشر ات هرج بکرکی سے سکیا وجہ 
ہے اکر پچوں یں خوداعاد یک یی ہوجائی ہے ز بان مم اکن تک گی سے اور ا نکی ذات میں ب ےت پیراہوعائیٰ ے۔ 

فلوایل (۰۱ں١۴)‏ کے مطا ”جن تگیرواللد بن بیو ںکو برع ا جح ء پا غی :مرک ء جھگٹڑالوادر جارحا تہ راع دالا ناد تنے ہیں“ 
تحساندوالد بن بچوں سے بر بات مم لگن بر تے ہیں٤‏ انیس بات بے بات ڈ انف دینے ہیں ۔الن کے شمد بط رز لک وجہ سے چو کی 
شخصیت غ ہوجائی ہے ووضدیی ‏ نو دس کلک عرا نع اور بے چڑے ہوجاتے ہیں ا نک یی او رنیب ری صااشییس دب جالی ہیں اوروہ 
انی م رئیش من جاتے ہیں ۔ 


3 اباتی والد ین (5ا ۵۲٥۱١‏ ۶۱۷۰ 3ً۲۶۲۱۱) 

ایی والد بن لا برواہ ہوتے ہیں۔دہ ہو ںکی تز بیت کے لیے ضف مزاتی ےی اصول پرکار بن یش رت ۔ بیو ںکوا یئک مانی 
ککرن ےک یکچ رپ رآ زادی ہوٹی سے یی سگھرانوں میس چو ںکوس بھی بات ٹا نیس جا تااورائیں ہرکا مرن ےکی اجازت ہوٹی ہے- 

فروی (۴۲۱۴۱۵) کے مطا لق اسیے ہچوں کے والمد بین ا نکیا پرورل عد سے زیادہ پیارہلوجہ تحفظط او رتا طط ر نے سےکمرتے 
یں نس سے بچوں میں خوداعا دی ءقوت فیصل یی او رغی رج یکیفیت پیداہوجاٹی سے اوران می خودانجصار کی ہیا دوسروں براتخصار 
کن ےکی عادت پیدا ہو جالی سے اورلوباونقت کے دور ہیں کے کے پاوجودسجمولی سےسعمول یکم کے لی ےبھی دہ دوسروں اور نما طور بر 
اپے والمد بن پراٹھھارکرنے پ یبور ہوتے ہیں ہبی میدران می لپھ یرود ہوتے ہیں او کچھ یکا مکوک رن ےکی جرا تی سکر تے ۔ اس 
کے علادہسما گی تعاقات بی ش رم ہوتے ہیں۔ عام طور پگ کے سب سے چو ٹے جے کے سساتھ ایا ساوک ہوا ہے ای ےگھ رانوں 
ٹیش چوککمہ روک و کم ہوکی ے اس لی عحد سے زیادہآ زادکی سے دہ بڑے وک معاششرے کےقو نین فو ڑ نے می بھی یسوی ں یں 
کرت اورائیں موا ش کی رن ن کون می مکی ما تکاسسا م نکر ناڑا سے۔ 
4۔ خلت شماروالر بن 3۲۵۱٢ ٠۶(‏ ٢٢اا١٥او١٥٦)‏ 

ای والمد بن جذہائی طور برافسردہہ بر بان اورییحدگی پہندہوتے ہیں دہ بچوں پراپناوقت اور انائی صر فک ناپہنانن لکرتے ‏ یچوں 
کیامرگرمیوں او شی یکا رکر دی سےآنی سکوکی سردکایس بہوتا ادوردہ ہیں کے اک معاملات سے علق رت ے ہیں ۔ وال دی نکی عحبت وشفقنت 
ح2بى ٤ات‏ تندہزندگی ہیں دوسروں سے تعاقات میں سردعہراور ےس ہہوتے ہیں اور جوان ہہونے پرا نکی نادان اور والد بن 
سے رب تا کم ہوکی ہے۔ 

واللد ین کاشفی روہ بچوں ٹل سا تی مطابقت پیید اکر نے کا سب بنا ے۔ انیس دوسرے افراد کے رو یو ںکو 
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کے می مشکل بی ل1 می ہے اعد می سک یک وج سے دہ اق ذات کے خول میں بند ہو ےک یکویشن شکرتے ہیں ۔سمول کے دیامبچوں یا 
اپٹنے ہم جماعت دوستوں کے سا تھولٹر ای یڑ ے میس علوت ہوتے ہیں یا پچ را گنک ھلک در کر ےن یکا مظاہروکرتے ہیں ۔سکول میں یوں 
کیاکی یکا میالی ما نا کا یکا نجھماری وال دی نکی پردش پری ہوا سے ۔گھ اد ماحول میں پر بای اورکشیدگی سے ہو ںکوسکول کے ماحول 
میس چم گی پیر اکر نے می دشوارییکیاسا منا اکر ناڑا ےاورا نکی پڑھا ‏ یبھی متاثر ہوٹی ے۔ 
3 کی نو ونما روالد بین اور ہچوں کےتعالقات کے ارات 
0٥: ۷٥ا٥ م۱1٥٥ ہ١٢ )۰5۱۱١(‏ ١ا)‏ ہہ دا٭١‏ ٥٥ا٥٢ ١٥ ۲٥٢١٠٠٢ +5۱۱١‏ ٢ا٥٢)‏ 
ج ےکی خی تکی بیادزن گی کےش رو ٹیس بی رنھی انی سے اور خاندان دہابندائ یگردو ہےجنس کے اش ات برسب سے زیادہ 
قو لکرتا ے۔ واللد بی نکی خحصوصیات چے پ گرا اش ڈالقی ہیں والمد ری نکی پفسیالی خصوصیا تکی وجہ سے ہ ےکوللم ہونا ےک انس کے 
ول بن ا ںکی ضرور یات اورخواہشما تمس انداز سے پورگ یکرت ہی ںکبوکہ ہے میس اغلا گی تر بیت اورک ردارکی مضبٹ یبھی والمد بی نکی 
طرف سے یآ ے۔ 
داللم بن ےکی غخلط اور برکی عادات پر اسے دو کت ٹو کے ہیں ۔کا میا لی اوریفی کاو پر ہمت افزا یکرت ہیں اور انعام 
ےنواز تے ہیں ۔ چے مہا بچھائی و برای می فی کر نے سے تقاص رہودتے ہیں ۔ اس لیے والد بین اپنے ذاکی تج رجا تکا دہش ۴یس 
ہیں ہراٹی سے بیانے اور اپچھائی کی اننب اف فک ےکی فزبت رت لن زا نکی ضا نکر ےکی کون نز ہین۔ 
ول بے کے جذ بات واحماسات عحبت وشفقت ہی کین وغی إکی ہیدردا شف یھ یکر تے ہیں ۔ ہ ‏ ےکی پشونما پر والل بن اور 
چوں کے عبات کے مندررجہذ یل اش ات رحب ہو تے ہیں۔ 
آزیادوافرادشقل نانران: ای ناندان میں پچو کیج تر ہی ناس ہو پا یکیونکہ والمد بن قام بچوں پ یکسا تو جننیں درے سکتے_ 
ایم ہے جسمالیءذ ہنی اودمحاشرتی تما ند یکا شیار ہو جاتے ڈیں اورداللد بن کے پارے میں ھی رو ےکا اظہہا رک تے بیں۔ 
أآ- تیب ولادت: ہرنۓے ےکی ولادت کے سا تحدسماتح واللد بین کے تج بات بد لے رت ہیں ۔ پیہلنھی کے ہے ےکوخا نلداان میس 
بہت ز یادوتو جقی ہے اورا کی کھوٹی سے کوٹ ضرورتکا خیال رکھا جا تا ہے ۔کیوکہپہلنھی کے ہب ےو ول مین بعد یش 
نے دانے پچوں سے ز ییادہ ذ مددار پت ہیں دہ بات چیت می بھی خوداخماد ہوا ےکی کہا کا واسطہز یادە تر بڑوں 
سے پڑما سے۔ شا واللد بین ء داداء دادکی ء وگب رہ ججبکہدرمیان ٹل یا آ خرمیش پبیدا ہونے وانے پچ بڑے چو ںکیصحبت میں 
زیاددوفتگمز ارت ہیں_ 
11۔ب ںکی کل وش بات اور حع تع : اکر ولادت کے وفت ےکی نا ہری شع تع باش لی نابپند یرہ رش دار سےگما نت رمصتی ےو 
ایے ہو ںکووالد بین نادان تطور پرمستردکر د نے ہیں اورا نکی پیرائش پر دوگرم جوگی یں دکھاتے جک ےکا سے۔ اس 
کے بیس خون شکل بہو ںکوجل رق ایت عاصل ہوثی ے اوردوز یاد دو جراورعب تسیٹتے ہیں۔ 
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۷ جس کاانر: ہمارے معاشرے میں عام طور پروالد بی نکو بی ےکی شد بخوائشل ہوکی ہے اگمردوس کی یا تس رک بی پبیرا ہو جا ےو اس سے 
دددلبرداشہ ہوجاتے ہیں اور دوہ پیارکیں دے پاتے ج سکی دہ تفقرارہوی ے۔ بنیادکی پیار جو ےکووالد بن سے متا سے 
اس تجروئی ال لکی سار یخخصی تکوکمزورکرد بی ہے۔ داد بین یش ےک ای ککی مموت ءطلاقی یا یدگ یبھی ا ئح رٹ یکا 
با عث من گے۔ 


۷ دال دی نکی سای حثیت: ایس واللد بن جوفر یب اور ہیروزگارہوتے میں دداپنے ول سے :اروا سلو ککرتے ہیں ۔اپیننے پچ ںکوخرمت ء 
اقمارق ارزاطاع تل ہت نے ۴جو اور+وزوں وثقت کے اتا رکی تکیدرکر تے ہیں ۔خ ری بگھرانے کے جے 
جللد بجی خودشتار ہون ےک یکو کی ۲ یں اور دوسرے ؤوں کی نسبت بہت جلدسا کی براتو ںکا شکار ہو سکت ہیں منوس لتق 
کےوالمد بن اپنے ول سے بب تک یتو قعات والہت کر لیے ہیں اور چو لکی تز بیت کے لیے ہے عدلکرمنداورجلد باز ہوتے ہہیں-۔ 
ا رع کت اوقات جے بہت ز یاد ہت امھ نکا شکاررتے ہیں۔ 

۱- ما ںکانلیم بافت ہونا: جوخوا تن علیم بافنۃ با طازمت پیش ول ہیں دداپٹنے نو لک پرورشش دفسرکی مائوں سے ہرک تی ہیں ۔ دہ ہیں 
ٹیس خوغتاری اورخود اعادکی پیداکرپی ہیں۔ جفتنا وش تھی وہ ان کے ساتق رگم ارکی ہیں ال نکی تز بیت اہن انداز می کر ی 
ہیں چک بلوخوا تین غی لمت نظ رآ کی ہیں اکر چردہ پچوں کے مرا ہز یادد وش تگز ار کی ہیں رکام کے موہ ناب اورسکل 
تا کے بامحث ہچوں ے مار پیٹ 7 ہٹء جڑ ججڑ این اور لا پرواہ یکا ردب اخقتیارکریی ہیں جس سے بچوں می ں کی روبے 


پ ردان پڑ سے یں۔ 


52.2 کی بھاتوں سےتعاتقات ( ٢٤۸۲۱۱۱۱۷9۲11۴65‏ 81۱1۷۸6ا5) 





شس طر والمد بین اور ہپچوں کے تعانقات ام ہیں ایر حگھرییس ربے دانے دوسرےبچھو ٹے ا بڈے بن چھا کہوں کے سا تد 
بھی چۓے کے نحاقات ابمیت رت یں ان تعاقا کی وعیت امچھیا جھ یا رکی اس کے اشرات ےکی زندکی پردورریس او رگہرے ہہوئے 
یں۔ یہ بیک وطقت وی مخقصہ دہ ما لی ء مقا لہ اور وق یرہ کے جر بات ہہوتے گے۔ جن کے مجن بھای ان کے ہعدم ہہوئے اے۔ 
اوائل زن گی کے مادوسال دداا نکی عبت می نگم ارت بہیں ۔ ون بھا تُوں کے درمیان ایک الوکھا رشن اورش نی ہزین ہہوتا ہے۔ اکم چو کی 
عمرو ںکا درمیانی وق کم وو بچھران یں پیٹ راہ پال نو چناء چنیاں جھرناملڑ گی جنٹرا ءتق رتا ہوناء برا ھا کنا شور ا ول خیاٹڑ کا 
یی حرکات مشاہرے می ںآ تی ہیں۔ یق علق ہون کی بنا یہن بھائی آ لوس میں سکو لکی کا رکردگی لوگوں ےیل ملاپ کے 
ٌ ات کرت تی ٹین کل رت اتک 2ر کرت جس او اک ضر ے کے اش ات او داز ےگ فو ل کرت ہین 


بڑا و ےکی عفاخظت اورد کچھ بھا لکرا ہے جو گیھ وٹ ہے خوش دلی سے اسےقبو کر لیے میں ۔ اگ نکیا عمرو کا ار 
زیادوہوجنی ہڈا یکول جانے والا یا نو بلو جح ہواوردوس اش خوار وو ان کے درمیا نگم کی بڑی خلا ہوٹی ہے ماوقا تن اوح والمد بن کے ساتھ 
ےکی پر وش ٹیل مددگارجھی خابت پوت ہیں اور کی ما نآ اٹ ماں کےسا جع چےکیگگہداشت میں براہ یش ریک ہوک ے۔ 
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71 کن بھاتوں کے نا رنلتعاقات ٦٥|3٢10٦155[65(‏ 690 مکمہممٌ۱۳) 


خاندالن بس نے ےک یآ م سے بڑے پچ میس سر کے ہج بات پویداہو جات ہیں ۔ بڑا یرامہ چراپنے نے بھی رن ےیحبت 
کے جن بات رکتا ہے تا ران جو ہیں ما رتا ےک واللد بی نکی محبت ےئ نکی 
جانب ا بک ہو جا ۓکی اس لیے بڑابپچراپنےآ پکو خی تفو تو رکرتا سے اس نو رکو الف را یر (۵۵۱6۲ )۵۱۳۴۲٥۹‏ نے یبن 
بن پھا تو کی رقابت (۹1۷81۴۷ 510|108) کہاجانا ہے چا صدودقایت ‏ بوئیوں کے اشن متا لے راو رعناد کے 
کوگئی انداز سے ما ہرکر تے ہہیں۔ خلا فلا شکردارکی طرف لوٹ جاناممعموٹ بات پٹگیا ١‏ جذباتکاہ الا زه قراردیاے۔ 
خوب اوضیا اوضیا روناء والمد ینک یگود میس چچڑ مناء نو جلا بولناء اشاروں سے اپ بات 
تھا نایا پھر پنشاب پرکنٹرو یح ہوجانا۔ بپقسام نشانیاں اس با تک نا ند یکرکی ہیں برای ےآ پکوتھ انس و ںک۷رر ا ے اوران ےآ پکو 
دوبارہ ایک نتھے ےکی ما منلد سک نوہ حاصس لکنا چاہتا ہے۔ ایک اورطر ٹس سے ودای اس رق ہب تکا ا ظا رکرتاے وولومواو ووتتہان 
چان ےک یکین کنا ےا ا سکوپست رس ےگراد ینا اس کے منہ پک رود نایا ری کہناکراسے ددبار ہ+پتال وا کردہاجاے۔ 

بے جب چیزو ںکیتوڑ چھو ڑکرےۓ شور ہیاۓ, چھ اکر ےہ من بپھ اکر یھ 
جائۓ ؛کتائی سے با کر ےت دو یقت اتی ڈہنی اھ نکاشکار ہوتا سے اوران سب 7 8-9 ا 
تو ںکوکرنے سے ا ےی ںی یس مکی سی نکقی ہے۔ اکم ماں باپ ئے کے نم یللات ٣٣٣۴٥۸56٥٥9‏ کے مطا لق اگر ما ںکورو 
اور ا کی عادا تکا پچ انداز وک لی ل تو دہ ہعددردیی اورحبت سے جج ےکی شکایات دور وٹ بیو ںکی دکھ چھا یکنا مڑکی ےو وہ نے 
کر کےا سے خو وا رز ند یکمز ارن کا وٹ ف را ھکر سکتے ہیں ۔ ےکی اش از یادوتق ہمذ ول رحنی ے۔ 
82 تخصی کی نٹ وفمای رن بھائوں کےتعاقات کے ارات 

)۱٢٥١ ہ٥‎ 5156۱۹9 ٢٥6ا١٦٥٥٢٥٠ ہہ‎ )]١ 0-۷١۱٥١٠٥۲٥٥٤٥ ہ٤‎ ٤٢١٢ ٠٢۷( 

چو ںکیخخصیت پراس کے مجن چھائیو ںکاگہرا اش ہوا ےتحموصا ا نکی 
تعدرادئ اور پیدلش میس درمیانی وققہ ظیرہ۔ ماہرنضیات ارلسن کے مطابی 
ےک تا پھلے جےکو ید ہوتا ےک نو مولودک یآ نے اس 

یں کے بن بھا نو ںکی عحبت میس ردان چٹ نے ک داد ہیں۔ بی کی وق تک مکردبی ہے۔ اور والمد ی نکی عبت مل 
خلوی شالت جحغظا جیے احاسا تکا تج برکرتا ے۔ اختلاف راۓ دکھناء غاب شراکت گن ہے جب مھوئنے بے اپنے ببڑے 
اناء مق ہلہکرناجیمی خصوصیات ےکھی ضا ہوتا سے۔ نا ندانی زدگی کےسردوگرم من بھائیو کی بائیرقوت ادرمراعات پر رک 
وا تک تن ےبھی جحفظط حاصس لک رتا ہے۔ ایے یجن بھائو ںکی موجودگی 
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یش دہاجم یگیل اورٹڑائی بھکڑے بھی روشناس ہوتا ہے بیقمام خاندانی تم بات ال لکیخصبی تکو باہرکی دنا سے مانوس ہونے اوران 
میس مطابقت پیراگمر نے میں مددکارثابت ہو تے ہیں۔ 


خانداان کے چیہ چئے سے دالمد بی نک یتو قعات بہت ز یادہ ہولی ہیں اچ چے بڑے ہلوگ بہت ذ ممداراورکامیاب ہہوتے ہہیں۔ لے 
چے اپنے تن ان بھال یک یآ مد کے سا تق بی بادشامہ تکھود ین ہی ںکیونکہ والمد بی یکیو جہکاتحور ابو مولود ہنا ہے چے کے لے میک بہت 
ملیف ددتم ہوا ہے۔والد ین ال ل تم بے یس چو ںکی مبتررہنمائ یک کے ال کی پر با یکیاشدرت می کیک سے ہیں۔ 


3 ئ ےءن بھا توں کے سا تق سححت مندرا نہ تعلتقات یں دالید ینک اکردار 
(ەم٦ٴ٠٥٥٥١٦٥ا٥؟‏ و اااما51 ٦٥٢٢٢۷‏ واام۷۱۱ :0 ۲۵۲۰١۱٠٠٢ ١٦‏ ٤ہ‏ ٢۱م)‏ 
جب یخنلف انضاعی خلاف ورزیکرے پا جن کے اہارس اپ ے بیو نے بھاکی جج نکوکز ند ینا شرو حر ےق اس موشح پر 
تصرف اغلاقی لشیح ت کا مکی ںک ری ۔کیونکہ اس سے ہی ےکا رحس نمی طویتخم نی ںکیا جا سک البتہ ان حالما تکووالد بین اباقی مر اریی سے 
سنا لک رص دکی شرت می لک یکر سکتے ہیں بڑ یاپنے ال خوف پرکہ یو ٹا بی ا ںام بی کیل ہے بتقد رت قا بد بالیتاہے۔دالم بین چوں میں 
صمرو رایت کیاشدر تکوکم رن او رت مرا نعاقا ت پیداگر نے کے لیے مدرجڈ لطر گت اپناسکت ہاب 
(1)ذ 4ئ تجاری: پیل جےکونومولودکی پیدائشی سےکل ذہفی ور پرتیارکیا جا ۓےکہ نیا بیگھ می ںآ نے والا سے اوردہ ا کا دوست ہہوگا اس 
کےس تج ھی کا ت کرد داجچا تک اس دبوکم پر بیشان نہہو- 
(11) معبت وشفنن تک من دای : چو ںکوگشین دلا یا جال ۓکہا لک محبت ادرضرورت پییشہ برقرارر ےکی اور تن ےکی آ رے نک 
قص تک نہ وگی۔ 
(111) حوصلہافزال یکرنا: تھام ہو ںکی آ زادی خوداختیاری اورخودختار کی حوصلہ اف زا یکی جاۓ ت اک بھصرو سے اور اعادکی فضا ان مکی 
جاگے۔والد بی نکواپنے پچ کی خو بیو ںکوسراہنا جا ہے- 
(1۷) متا لے گر بڑ: ہر ےکی شناخت دوسرے لف ہوثی ہے والمد بی نکو ہر ےکی انفرادی کی قد رک کی جا ےک ایک جےکو 
دو سرے ےچ پرفو قیت نددکی جاۓ او ری ابیک ہج ےک یکا میا یکودوسرے ہچوں کے لی طع رنہ بنا٠یں۔‏ 
(۷)ناندان کےفرد کے ور پرتو لیت : ومولود یو ںکی دکچھ چھالء اس کے لے دددھ اور پلک اکا کھانا وغیبرہ ارک نے یں بڑے ہو ںکو 
ھی شا لکیاجاۓ ۔ لوں دواسل سے اپنا یہس و کر ےگا اور سے نا ندان ب یکا ایک ف ری مر ےگا۔ 
(۷۱)ااروقر بای کاجذ بہ: والدی نکافرخ ےلردہ ول ٹیل ایاروقر بای کاحجذ ہہ ید اکم ہیں۔ ہرفرد کے رتحےء مقام اورضیشی تک شاخخت 
کمروائمیں اسے پاورکروا می سک جویحبت اورشغفققت اسے این ال اوک او ےق سے ووسی وریہ ےب یکھی 
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حاص٥ل‏ کی ہ کت بیقمام اماسات بے نس خوداخمادی پید اک میں گے دہ اجماس ذمہرداری یو نکر ےگا اور ال ط رح وہ 
ر نک سداورعناد کےمجذ بات پرقابد پا نا سیگ جا گا 

(۷۰) سلوک میں توازن: والمد ی نکو چاہبےکہ بچو لک ذ مہدار ول می تو ان یھی لی ایک چےکوز یادومراعات شددبکی۔ بڑے 
ہن پاٹ یکودوسروں پرفو قیت شدکی جاۓ اورلکو کو برت اور کیو ںکوتقی رن ہبکھییں_ 

(۷11) پیرائش یں وققہ: چو ںکی پبیرائنش یس منا سب وققہہوتا کہ ہر ےکو و ریو جراورحبت حاصل ہو ےج سکاودتقرارے۔ 


کے 00 فور[ و[ از او 8داق ددلا 





ےکی معاش کی ضردر ات ٹیل ب مع ربچوں سےتعاتقا تکی ہا یت ابعیت ہے معا شی مطابقت بد اکر نے کے لیے یھ ممروں 
کے متوئح نوا اصول وقو اعد مرو حطر اور دستور امت لی کا ا بنا بہت ضمرودکی ہے۔ چے دوسرے مہو ں کی صحبت اورنگیل کےدرمیان 
تی ہا کے ہیں ۔ ا نکی د ٹچ پبیاں ہیل او بجی مصردفیا ت یساں ہو ہیں۔اس لیے بھ صرچئے ایک دوسر ےکی ذ نکی میس ببہت 
ا جم اورمنفردکرداراداکر تے ہیں 


4 رپچوں سے تعانقا تک ابمیت (ەم ٦١ا٠‏ ٥٦٥٥٦٥١٥ا٥؟ +٥‏ ٭:٭6ح ١ہ‏ ٥٠٥٢٥٥۲ہ٥ص٣٢۱)‏ 

پھمہھروں اوردوسوںل ےتعاتقات بیو ںکینشو ونم پردورریس اشرات مرج بکرتے ہیں نل ازسکول سے لن ےکرٹو جلوعشت کے دور 
تک ہم چو ںکی ای اقداراوررو ہے ہعلق تو قعات ہولی ہیں ۔آ میں کے بحت مرا حے سے دوست انتج ربات ومحا شی تو قعات 
با نکر تے یں شس سے1 میں میس تنعاون اور ہمد رد کی فضاءءقائم ہوٹی ے۔ 

ٹل ازسکول اورسکول کے ابترائی دور می پھ عردوست چو سکو نادان بھم مرگ روپ (مں ہ6۲ ۴۵۰۲) کی اصطلاب ہراس 
ے دورمعاشجرٹی تعاقات نجھانے یں بدددتے ہیں۔ بب تحلقات غمرری اور معاشری رخ کے لے استعال ہولی ہے جو بیچوں کے 
خلاف“ممول ہو تے ہیں ادرپچو ںکی مو جودگی کے ول کےطور برا رت ہیں۔ درمیان ہوتاے۔ یر (+۴060) ک شی مجن ہم رب 
االفاظ دنر ہے ایک دی جماعت مل پڑ ھت ہو ایک دوصرے سےکھیے اور اک جیا یا ہم کص ہو ہیں۔ می ایاکروپ جس مس 
ناف مشائحل میں تاد نکر نے پرمجبورہوتے ہیں ۔ ایک یراد جماعت کے بے ہویں۔ 

کن کے ورمیالی دورمی ںینس کےتمورکی منا سبت سے ہے اپنے دوست ہناتے ہیں ۔ ممحصرہچے متا :اوت ون جیے 

رو ہے کےموا بھی خر امکرت ہیں۔ 

نو بلوفقت کے دور بی ہم پحصردوستثطلف نازکلوحیت کے تج ر بات بھی رو نام سکرواتے ہیں ۔ متا 





(1( ایک بہت رین دوس تکی ضرورت دابیت سےا گا وکمرتے ہیں بت ربا نکی آ تندہ زندگی کے الف رادکی تعاتقات یل مددگارثاہت 


ون ےار 
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(2) -سپ عمروں کے سا تلق ابق یعس کےکردار کے پارے میں معلومات 
فراہ مکرتا ہے ٹس کےکردار سے مراددہ رو یے بیں جج نکوم داشہ یا آ .جراسمان اپ ؛م مرو کی صحبت مس زیادہ وت 
صزف نار کک تصوصیا ت تھا جا جا سے نا مردو ںکوخود انار اور أ زادنا پپن رکرتا ہے ۔کیونکہانع کے شرالات یس جم 


خوداعادہونا جا ہے جخوا تن صابر وت اکراوریحب تکرنے والی ہوں۔ ١‏ ؟ گی ہوثی ہے۔ انی ستنقید یا اعترا کا خدشننٹس 
ہونا-وہ ایک دو ےت مور ےکوچلرتول کر لیت 


ماقاوے یں کرٹ ار را ما نو سے کر ےم 
ا 7 گ5 ہیس اوران شس سد پاعصحی سو بھی ام ہوٹی ے۔ 


2 کرروتوں کی برددرکا زہول ےں 
)4) اپنے خاندان اوررویو ںکی پپرکو سے نو بلو حگروپ میں ایک انفرادیت 
عاص لک رتا ہے اود مہ بات ال لک خودا ناد یکا با عحث پت ہے- 00ج و 
(5) دق یکاارو یبا نکا پیاروحبت بوجو خیال اورا یا روش بای سکھا ا ے۔ ساس حم کے تخلقات ہیں ؟ 





(6) دوسرو لک گا ہہوں میس ابنامقام بنانے کے لیے دہ متقا کر تے ہیں اود پمند ید٥ادب‏ وآ داب اپناتے ہیں 
2 ہمروں سے بت او ری دبا کے ارات 
(۹٭6٣‏ د١۲۲ ٢٦۷٢۶ ٦٥١١ ۲۱۱۷٢ ١۲۲٥۰٤ ہ٤ ٣١٢٦٢‏ ۱۷۹) 

چو ںکی معا شی ننووفماء زہنی کون اور صلاعتو ںکو اج اگ کر نے کے لیے اپنے یمحصروں کے سا روابيا اور تعلقات ضرورگی 

ہیں ۔ لتق پچوں می شبت اونفی دوفوں ط رح کے رو پے پدارتے ہیں ۔ 

)۳١۱۱٢۷۰ ١11٥:٥ا٤‎ ہ٥‎ ٣٥١٢ ۲۲٥٢ ٢٢( عمروں ےد پان کے شبتانثزات‎  )1( 

1 بدد با پچو ںکوانفرادی تج بات ے؟ ش اکرداتے ہیں اورا نک نیت می مجاشرتی ہی پیداکرتے ہیں۔ 

2 وودوستو ںکیقکیراورنقالی ے ببہتکی ای عادات وت کیا تسیکتتاے او راہ ا پقیاخصری ت کا حصہ بنالیقا ے۔ 

3 بپچوں ےئیل جول بھی لکوداورشت کہ مشائل میں شرکت سے پچے مس ہعدردی کےجذ بات پدیداہوتے ہیں اوردہ دوسرو لکی بد 
اورالع سے ناو نکر نا سیکتتا ے_ 

4- ول کے ساروا کے دوران اق با کا ادردمرو کی تا ۓ جن ج می نپھب کل دا ہوا اوراس دومزون 
یی خواہشا تکا ات رامک رنآ جا جا ے۔ 

۰ با پن جذ بات اورضے پرکنٹرو لکرنا متا ہے۔ ہوسٹ اورروبن ٹائی 800 )٢٦٥٢٢‏ 

6-۔ ون و ےکی صرف جسمالی بللہذنن مححت کے بھی |9٥۷۸(‏ ما کے مطا بن ات 
بہت ضردریی ہے۔ ےکی ذف ٰحت سے ا سکی کول مم شی یکا رک رب یھی جم عروں کے ساتھزیدہ دک کگئیل ھت یں 
ہر ہوٹی ے۔متا لے اوخ ک رجھان ےکی صا یں اجا اک کر یت وا می کےدوران زیاد ھت ہیں 
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(11) بھ عمروں سے دبا کے فی اشثرات ٢۲6(‏ م۲۲ )۱١۷۶٥۹٥١٦۷٢ ١٤٢٥٦٢٠٤ ہ٤ ٤١١٢٢‏ 


جھمحصروں سےتعلقات کے بی وی ہیں۔ دوستوں میس ابا آپ 


منوانے کے تفص اوقات ہے ناطارات اپنا لیت ہیں ھا ہار رم الام فارن رقات ظالہ 








1 اکر چے دوسروں پرکن تچ یکرت ہیں ءعیب کا لے ہیں ءاپنے ١‏ او رجہ بالاذقی وفوفیت اور اطاع تگمزاری کے عوائل 
ےکن یگنت ہیں اور ال نکی ھی اڑاۓے ہیں۔ جب پیرگروہ ٹیل تخصی تکی+نشو وا رشیت ڈنف ی اش ات هرتبکرتے ہیں۔ 
خی رمقبول اورناپیند یرہ ہوتا ےو اس ٹیل احما سکترکی برا ہوجا تا ے۔ 

2٘ روستو ںکیآتقلیداورنقالی می پت اوقات بے اتی خاندالی ردایات اوراقرار کےخلا ف کا مکرنے کت ہیں کہ ان دوسنتو ںکو 
متا ثرکرگکیں مکگیوں دواپنے والد بن اورخاندان سے دورہوجاتے کی اورخاندا نک یتیک شا نہ نے ہیں ۔ 

3 ماوقا تک دی د با اس قدر بڑھ جاتا ‏ ےکچ میس پچ ےڑا بین ففسیالپی پر یشالی کا باعث شا سے اوراسے معاشرلی اور 


بیس رکرمیوں می ںبھی مشےکلا تکاسامنا اکرنابڑجاے۔ 


پھمچھر وں کےسا تج ڈتھاتقا تکی لنٹ ونما 





پورئنی "عو] تھائی پیندہ متواز یھ لکھیلتے ہیں ۔ سح دی پیندی ' شاساچچروں سے پا ہعلق 
سے۔| رر محاجشرنی رالیٹ میں تبد بل ہواٹی سے ظاہرہوتاے . 
سال 
لعل 4ء یکول می مدکی پہنردرو یی موجودر بتاے۔ لف کھلوں او ربھلوئوں صرف تاون اورہعدردیی ہولی سے دی یں ہولی- 
سال سے | 2-ذہنی او مکی صلاحیت ٹل اضانہوتاے۔ شرلت سے لق دوقی 
مال |3۔ یل میں پابھی تماون اورشبت معاشرلی روپے' ہِوثی ے۔ 
ما یاؤں ہوتے ہیں۔ 
4 اچ کوداور چھاگک دوڑ کےکھیلو ںکوت بی دتے یں- 
9 سے 1۔۹ عمروں سے را لیج ےکی صلاجیت بڑیعتی سے دوسروں ' 1- تعاون اور اعنادکی بنا پر جھ معھروں کے ما بین د تی قائم ہوٹی سے 
1 سال کےجذ جات وخیالات مت ہیں- دق ہوٹی ے۔ 


بحصروں سے فماری 


2 ابی شرکت کےکھیلوں میں دکبی لیے ہیں ۔کھیلوں 
کےاصول وق اعد کر تے اوران پیش لبھ یکر تے ہیں۔ 








2 ووسٹوں ہے ورمیان 
تعلقات می ںگبراکی ہوکی ے 
3ف ہی دوستوں میں جلردی 
ای کی ہوعالی ے۔ 
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2 سے 1-14 ہپس می سکیل جول اودتواون میں اضافہہوتا سے ۹ہ خیال اوشٹلیش دوست ' ۹۔ بم حصرو ںکی با تق عد ومنضم ومضبوي ٹول ی یا جماعت 
0سال آ2۔ماردھاڑاورائ لکودوا یح لک ہوجات ہیں۔ بنائے جات ہیں۔ ۳۱ ۰": بنا لیے ہیں خلا اجمن ہکلب یا پارن یرہ 
3 عر کے اس دور میں ٦م‏ حصروں کے ماب ن کس یبھی 2- یلہاں روۓے اور اقرار 2 ہم خیال دوستو ں کا ایک بڑاگروونصگمیل دیا جاتا ے 
دوسرے معا شر مکی سے یا ددوقتگزاراجا جاے۔ ‏ وانے دوست بنائے جات نجس مل دفاداری شرط ے۔ 
ہیں۔ 3چ ردوستوں کےسا تح وفاداریی او رتاو نکر تے ہیں اور 
3۔ یرس وت کوڑ ا نکا شید محاشرثی دبا دنا ےتودلوعی کے معیار ۓ ہیں 
تھی دی جات ہیں۔ _بکم ہہ ھروں کے پہندیدوعطرنشل سے پرکھت ہیں۔ 
83 سکول بی ہچوں برا تحتصال بانچ رک ارات 

)٢٥١ا٢‎ ہ٥ ۷/۲۱۷۹ا8۱‎ |٠٦ ۲٢ ۱۱۱۰۱ء5‎ ١٥ )٦+5۱[ا١4۴٥٥(‎ 














گھ کی فضاء ےلگ لکرجب یکول میں واخل ہوتا توسکو لک معا شی ماحول ا سکیتخصبی تکوبنانے یا ہگ ڑ نے میس اپ رکردار 
اداکریتا ہے۔ نی ماحولء استاداو رم جراعت کی معاشرتی نووا رخوشگواراش ڈاتے ہی موجہ جے اپنے ہم جماععت پچ ںک ھی ھار 
لڑائی بھھڑے ملع اورگا یگوج وغی رد سے پر بنا نج کرت ہیں۔ 


احتصال با ٹیر (9 011۷1۸ ) کی تحریف: ا تصال پاہمرےمرادیچوں ے ججردتشدد ےگو یاچے کےسا تع ایارو ہیا ختیارکرناجس میں 
اسےذ ہنی وجسما ی اذیت ہو۔ا تخحصا لکا نشا ند نے وانے پچوں میں بجد انی خامیاں کیا1 بکامعلوم ے؟ 
ہوئی ہی ںک دہ جللد بی گا ہ یس7 جات ہیں ما جسماپی ساخت اورقروقامت مٹش 


٠ 7‏ م قریں سے لتعاتقا تکاصئی او رت بی پہلوگگی 
"مور چے اپنے پھم عصروں ک روہ میس تی رمقبولء ناپپند یرہ او رخوف زدہ یا پھر 


۱ ۱ ہو ہے اور دہ کہ چند جے زا ی اور مال 
معاش ری نخودخا ک یھی کے باعت بے الگ تھلک دہ جاتے ہیں اود لیوں بیشرارٹی ١‏ بزسلوکی کاپ آسانی شتارجوجاتے ہیں۔ 
لڑڑکوں کے :رخ میںمچٹس جاتے بیں۔ 





رن (1999 ۵۷۲ ) ک تن سے مہ بات ساس ا کی ےک دبا کا نشانہ نے وا نے چے روئےء منہ یسور تے ء 
دفا گی طرز یں جسمانٰ پوزنیشن بناتے اور جوالپی لے سےکتراتے ہیں۔ تم رسیرہ ہے خا می ےلم وجیرسہہ جاتے ہیں اوس یبھ یس مکی 
مزاحمتنثی کر تے جحمیل کے مبیران می سکھوتتے اورپ شپ لگاتے ہو ے بل جوازپڑے جاتے ہیں ۔ 

عام تر ےکی بات ےک جساٹی خ بیاں اور خا میا ںشخصی تکتقی رونگریل میں ایی مکردار اد اک تی ہیں۔احماس بر گا یا 
صا سکنرییبھی ا سکا مت ہوا سے ۔کمزوروجیف مو خوف زدواورز ودرک نظ رآ تے ہیں ۔ تچعیٹرخا نی کا شکار ہونے وانے ہے عام 
ور پ اسان روالد بین یا ماں کے اڈ نے ہہوتے ہیں تن میں پبیشہ بے جا مراخحل کر کے ذ فی ماج بناد یا جا جا سے اور رر خود اناریی اورخود 
زی نی خرتوں ےک ری جات مین 
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سلٹل (2001 )۱٢٥۸٥۱٥٤81‏ کے مطابقی سکول سے تقر یما 
0 صددرمما ی ین کے بے اورنو بورغ اپتنے ہم جماععت بچو کی جارحا کا رردالی تق سفخریھی انقصا لکی ای کم ےا رکوکی پچیگروہ 
سے نوفزدہ کیے جات ہیں ۔آ وارہ چے دوسرے جچوں سے یو رککتے ہی ںکددہ سے الک لک ہو جاۓ اور یم رسما .تی روم دکھاا ےو 
یں منہ ماگ اشیاءاوررو پفدے یی د یت رکم میں او ینوی تک یکوگی اح ت بھی نہ جم جماعت چے ا کا نراقی اڈاتےء اس پر لتترے 
7ت۴ رسیرہ ہے عو] صعول جانے سے مان چراے ہیں۔ کت اور بھی جسمانی دی کرت ہیں 
سکول جات وفت وو درد ؛لکییف اور بخار وغیرہ کے بہانے بناتے ہیں ۔ نا نداٹی ران یل پروی پانے دانے ہچ بڑے موک ربھی سای 
نا مطازنق ت کا شک رر تج ہیں۔ 


4 سول میں استحتصال پا چیہ ہے مسا لکی لکر نے ےر نے 
(۱١١ا‏ ء5 ٢٤ا٣‏ ااأ ۷۹ا8۱ ٢3۴۱۱۱۹‏ ٥ہ‏ ۷۷۲۰۷۶) 


تر سکولوں نکی نف میں یس میٹ ریچھاڑ اورشراریس روزمر ہکا مممول ہوئی ایں۔ می ججیٹ رپچھاٹڑ عام طور پر ام خقیہ 
مریقے س کی جاتی ےک استادکی نظ رےبھی شید رہتی سے اورز بای جملے با زی یو ں بھی تقائل اخقنانییش بہولی ۔ ماہ رین مضیات کے 
مطاٛقی اتتصال باب رکا شکار جو اپنے بی حصار یس قید ہوتے ہیں جو اتی بیس یکمزوری کے باععث احسائ کت یکا شنکار ہوتے 
ہیں ۔ ان ںقوت بر داش تک یک بھی ہہوکی ہے اورا پقی اس احس ا ئحروئ یکا وجہ سے دہ پیر چھا ٹکو انی خشرت سو ںکرتے ہیں 
کہ ہروفت ججیے جییے سے رت ہیں۔ 


تی جواعت می پچ اگ رمطابقت پیداندکر پا میں اورسکول پا اعت کے تلق بار پا شی تکم می تو ول بین اور اسان وکوائسں 
سنہ سےل کےمتعل قگگرمند ہونا چاے۔ دالمد بین اوراسا تہ چو ںکو اس صصورت حال سے بانے کے لی ےکوئ یبھیمتقول او رحس ن طط ربق 
اخقتیارکر کے بی جس سےا نکی اصلاب ہو ےا 


1 اسانمذاوروالمد ین چو ںکی معاشرکی نشووفرابی اپ ہثابت ہو سک ہیں دہ بپچوں کےگ مک ربچوں سےتعلقات بنانے بیں دوگ رہوتے 
یں اورایک ایس دوستبھی چو کی بائی دورک رن کا سبب من کنا سے جو بحعدکی فت خجزرىی ےتفوظطا رک کاباعت من سلتاے۔ 


2 اسانھذواوروالد بی نکو چابے۔ روہ یچوں کے لین تقیری متقاص الین 
کر میں جوتقابل تصول ہہوں م کہ بے اکییں حاص لکن ےک یمک ددویں ا سی اے ہکا مشاہ روک می جن سکاکوئی دوست 
مصروف رہیں۔ یو ںکواغل یا تسسکج یس بدددمں بجی “ما بی اورکھیلوں رہ کے نی رمحاشرکی رو ےکی وج بات 
سے مععلقہ سرگرمیوں میس ہچوں کی پھرپر حوصلہ افزائی کریں۔ || مو مک ہیی ادا س کا جو کریں۔ 
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45 اما گیگمروپ میں کا مکر ن ےکی تیب د یں بچوں میس پا لی جانے والی تحص وی قابایتوں اور ہن رک یبھی حوصلہ ا مزال یک ری کہ 
ان میں زت اورتخوددا رب یکی مہو ہو کے_ 

4- کول می ہو ںکیگگراٹی بڑھائی جاۓ اس طور بر ڑھی می کے دوران انیل کے مدان میں اسا تذہ یو ںکی تصیگرائی پر 
لگا با جاۓ مک سو لکاماحو لت راب ہو 

5 بپچوں سے ہفت وارتحصضی مشاور تکی جاۓ کہ ا تحصال مار پر بح کی جا کے ۔گمزور بچوں رخ یتو جہدبی جاے اگر 
مناسب ہ وو ماہرنغیات ےی رجور عکیا جا ۓے - 

صل تق غاف ن حر نے کت ا نت دی تج ٹل ان کے خاف اتال 
.“2 جائے۔ 


7۔ ان خ ام اقرامات کے سا تھسا تج بپول می ل عحنتء پیا محبت اورا سال ذ مر دار یکا جز بشحی اضمرور پی اکا جاۓے- 


00 07و رد ود 8را 


و ںکیگہداش تک نے وا نے اف اوک ی خی تکھی ہوں پراش انداز ہوٹی ے۔اسل لیے واللم بی نکی ذ مردارکی ےکدہ بہت سوج 
کیچ ہک گان کا انتا بکرسیں۔اں کے سی ےکی اقسا مکی سبولیات کا انتا بکیا حاسلکما سے مت یں کی دک بوال کے ملف 
ادارے(06611167 08/6818)ء نادان کے افراد یا از ین وغیبرشجن سے بیو ںکیگگہداشت کے لکل ول اور جز ول چولیات 
حائص٥‏ لکی جاست ہیں ۔ہچوں کے لیگ ا نکااننظا مر نے کے لیے خانداان کے پا ںکئی جو بات ہہوثی ہیں نا 
)١(‏ ے کے دالمد بن یا توملا زمت پیش ہوتے ہیں یا برا پت الیم لکرر سے ہوتے ہیں ۔ 
(اا) ایک ٹردطازمت پٹشر ےج مد اج ارے- 
(أأا) ولم بن ٹس ےکی ای ککی دن استموت پاطلا نکی صورت میں وا شی لکوٹوکری پرجانا ڑا ے_ 

)۷( دوسرے پچوں اوردتگرافراد سےتعاتقا تکی بدوات پچو لکی ماش کی ننووفما بہت رہوٹی ے۔ 
)۷( چو ںکوسکول سے پاہراوردورا ننتیلات ایکگرا نکی ضرورت ہو لی ے۔ 

برایک لے شدہ تقیقت ےک ہہجو ںکیگکرائی شی اببھی ایک ما ںک لک ہے د٥ا‏ ما یاکوئی دوس انی سک رسلا ےکی زنلدگی کے 
برای سال بت اہم ہوتے ہیں اس لیے یا گرا نکاا تا بکمرتے ہو ئۓ منررجہذ یل کات ذ ہن یس رکنے چیا یں ۔ 
() گرا نکااتقا بکمر نے میں ببہت جلد باز یکا مظا ہرد شکیاجاے بللہ ہت سو بج کر فی کیا جائۓ- 
(أا)ا نیگنددلن رکوک رآ زمایاجاۓ اورااس کے بحدشرا تا ٹ ےکی جایں۔ 
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(ة) یودن مال ا ”رای میس ایک دوگھنٹوںل کے کے یراس کے جوا نے۷ کے ا سک یکا رک دک یکا جا تہ نےکر فص کیا جائۓ ۔ 

(1۷) اگرولوقعات پر اورا شرانڑے اود ا سک یکا رک ردگی لی مشش نہ ہوتو ا ںکوفو را سے پپیلے فار کرد بنا تر سے ۔کیوگلہ زمدکی 2 
غانایں ین جن ری کی نووا ہوردی ہوی سے۔ و ہکئی نی ا میں سور با ہوتا سے انس لیے اگ ا کا وا۔ یل گے 
ہو اورایماندارلوگوں سے پڑ تو ووان سے اٹھی پا تی اکا ج سیل میس ال سکی رہ خمائ یک گی۔ 

 )۷(‏ بھوئٰ ریس ہی ےکہانیاں ہت حوق سے ست ہیں ۔ابھی اور یآ مو زکہانیاں ہے کے ذ جن پپرا یھ اشر ات مرج بک لی ہیں۔ 
ا بات کا خاص خیال رنحی لیگ ران ہچوں می سکہانیوں کے ذر یی ےکوی خلط خیالا تہٰنفل شک نے پائے۔ 

1 اندان کے افرادارش دا حم لو ملاز مہ ڈ ےکی راف اوراتاد کے بطو رگ ران وں پا ات 

1۔ ماندرالن کے اف راد رشتتداربطورگرائن اوران کے بوں را ات 

)۲۹۲۱۱١۱۱۷ ۱۷۷۲۲۱٣٣/٢ ٥ا٥١أا۷٥۹‎ 59 اسرواءوت‎ 3۹٦٥ )ا٥١١‎ ۱٦٥3٤ ١٥ ٦5۱[|4٣۲٥( 

چو ںیگ ہداشت کے لیے خاندان کے اف راوخ بکر نکیا سب سے بڑ افائکدہد ہوا ےک دہ 

(ا)" ہپ ان ےکانی عدکک مانویں ہوتے ہیں اورائییں ابی افراد سے شناسا ہہونے اوران سے مطا بش تکر نے جیے مسائل سے 

دو رکیل ہودنا پڑتا۔ 

(ا1)ا ہو ںکیحبت وشفقتمیس رآ کی ےکیوکہان کے درمیالنشوکی رشن ہوتاے جو چو ںکیمححت مندرنشووفما کے لیے بہت ض روری بہوتاے۔ 

(1ا1) ہجو ںکوصاف خ ری فضااورکھ رکا ماحول متا ے۔ 

)(۷) چو ںکیی لکود کے لی بھی ای کتفو ظط اورآ رام دم دسقیاب ہوثی ے۔ 


)۷( وں کے لیے اسب مسل خانے اود باور تی خان ےکی سہولت میس ہوی ہے۔حفظانسحت کے اصمولوں برک لکیا اتا ے۔ اس 


)۷( چو ںکو در رشتددارول اورنل ملاپ کےلوگو ںکی شناخت ہوثی ہے اور ہبتر مھا ش کی ننووما اتا ہے۔ 
(۷1ا) 8بزرگو ںکوٹھی با سار جتا ےبد وکوٹی ابی مکا مس رانجام د ےد ہے ہیں۔ 
(۷1) .نب رو ںکاا تی اولاد ےق ری رائ یی قائم ربتاے۔ 


() بچو کی جار یکیصصورت میس مرکو لک ماہ ران مشاورت سے اعتا شی اہی اختیا کر کے رکیپ با آسانی قاو ایا جاسکتا ے۔ 
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2 گھ یا ملاز مہ کے ورگ ران پچول پراث ات 
(٠٥٥٢١ا۱٦)‏ ہ١ )۷۵۱١ 8+ ٣2۲۴۴٥٢۳ 3٦١ اا٤: ۱۱٢۹۰۲٠‏ 
ےکی دسھ پھال کے لے والمد یی عگھ یا از م ہکا اتا بگھ یو ماحول بی می ںکرتے ہیں ۔کھ ید ملاز مہ رک ےکا سب سے بڑا 
فاحدہ یہوتا ےک پا لک پروی شگھ کے ماویس ماحول ہی میس ہہوثی سے اور ہو کو پابندکی ہیس بہیانے اور والیں لا ن ےکی مشنقت 
سےنجباتل جائی سے عامگھ یلو مطاز ما میں ہو ںکی تر بیت پانشووطرا ہے ای معلومات ےکموپ] ٢پم‏ ہوئی ہیں _ اس لیے داز ہکا 
انتخاب بہت اعتیاط س ےکنا چاہے۔ الکو چو لکیکگہداشت کے بارے میل تر بیت دی ےکی ضرورت ہوٹی ہے اور ما طور پر چپ ےکی 
ا لکوا تی خواہشات کے مطال یگھ یلو ملاز کو ال ںکی ذمددار یا لمچھان ےکی ضرورت ہوٹی ےت کیو ںکی رو صب فا ہو سے 
از لوگھ یا وکام زا اور چو ںکی نشودنما کی ذمددار یا نچھاٹی تی ہیںہ ماما می کل وق اور چھجز لی نی جائی ہیں ین ا نکی 
سکس لمران یکی بہرعال ضرورت ول ے۔ 
گھ یوما ز مکی ذممدار یالں 
)۱( دن کے اوقات میں ملاز مہو ںی کےکھا نے پیٹ ےکا خییال درکھنا ہوتا ہے۔ اس لیے اسے ان کے دودہ اور مز ا وظی رہ یملق 
معلومات حاصل ہوثی امیس اورا سے ذ مہدارگی سے وقت پبر ان کےکھا نے پٹ ےکا بندو بس تک نا چا ہے ۔ 
(اا) پچوں کےسونے جا گے کے اونقا کیل سے1 گاب بھی ض دی ہے اور پیا وحبت سے ال نکوسلا نالجھی چا ہے - 
(ة) بوں کےکمی لکودکی حچک کان اورکھ رک ےت ف قطحا تکی حد ہناد یکن تا کہ جےتفوظجہوں بی پ رح ودرٹیں- 
۷( ین کو روفاک د ان رکھنا زان کےتہاا نے دھلا نے بیس مددکم نا جھی ا سکیا ذ مددارگی ے_ 
)۷( وں کےسا تح وعحبت ون یکا لو کک۷رنا ےج 
 )۷(‏ مھیلکود کے دوران ا نکیگرانٰ اکرنام کردہ اپ ےآ پکوگوئینقصاان نیا ہیں ۔ 
 )۷۱(‏ ا نکو ہلا نے کے می ےکوکی ق1 موزکہاکی سناٹی جا بیے۔ 
((۷1) گھ ےو رکا موں ما صفاکی خھراکی ا کھانا نے کے دورا نبھی بچوں پگ ای رک کے یا ریا مکام ہی ےکوسلا نے کے بعد 
یے جا میں۔ 
3- ڈڑ ےکی رٹاف کےلطورگران بچوں پراشزات 
٣۶2۲۶۲3۴۲ 3٦١ اا٤ ا٦3٤٥ ١٢ ٦۱ا١٥ ٥٠٥(‏ ٭ہ ؟ 5)3 ٢۲د‏ ۷د3د0) 
خوا تین کم زمت پپیشہہو ےکی صورت بیس جب چو تصوص شی خوارپچوں اور پاچ سال ےک عم رکے چو ںکیگکراکی وم ببیت 
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کے مسائل سات ے1 ناش رو ہو ےتو ڈ ےکیت رش ر کے قیا مکی ضرور تکوجسو کیا گیا اورسحا گی بہیدد کے ادارول ۱۷۷۵۱۴۹۲۵ )80٥18۱‏ 
)٥908619(‏ نے ڈ ےکیت شر کے تی مکی بیادڈ لیج سک یآ فیس راضچار ایک خاتون فیلہ فو رکامقرررک رن ےکا فیصل تٹے پا یا دیو ںکی 
دکچھ پبھال اوردالد بن سے رابطہ کے لے ایک خاتون سوکل وایئ ر1 یس راو رآ یا تنا ٹک یکئی کہ ملا زمت پی نوا تن ان نز میس جے 
چو ڈکرامینان سے ای لازمت پر امیس اور شا مکواہی پر و کوگھر نے می اس دوراجی ڑ ےکیرخٹ رہ مندرج یل 
سولیا تک فراوھ یکا فص لک یاگیا- 

١)‏ جوں کے لیے دودھ 

(آ1ا ‏ دو کا ھا 
(1اا) ‏ دکھ بھال اورتحفظ 
(۱۷) بچوں کے لف اقمام کےکھیل اوزنف رح 
۷( میسو ری طط رزلعلیم 
(۷۱) مو زیت 

ڈ ےکیٹ رف رکا عملہ با فاعدہت بیت یا فنۃ اور اپنے اپنے شعبہ یل ماہ رہوتا 
رج ںم کے اداازے کپ کے ام بڑے شہروں ملا کراتیء لا ہوں کس یبھی قر می ڈ ےکی رسنٹ رکا دورہکریں ۔ وہال 
رولقلزملا نک لآ واسباضرالھمیی۔ان این و ں کر موجو دع ےک یککارکردگ یکا جائز ولا اورمنشٹرییس بی 
جیما ماحول مہ اکھیاجا جا ےت اکا نکیا پپروشش ادردسھ چھا لکی جا کے اورائی ل عحبت و | سن نے وانے سال سے گی حوص لک یں۔ 
شخقت اورتفاف رجح مر کے احما سککنتری سے بھیا یا جا سے۔ 


ڈےکئی راف رئش 

چو ںکیگہداشت پب ما مورڈ ےکنرکا سٹاف پا قاعدہت بیت ماف ہوتاہے ان کےف ران میس چو ںکی د یھ پھال ہغذ کا ختیال یل 
کوویس اعقیاماءائھیتز بی تک خرا بھی ء پچو ںکونمیس یاوکرداناءابداگی لیم اوروقت پردودہ اور یف ریشمنٹ وی رہ ہیاک رنا شال کہیں۔ 
چو ںکیتخصیت پرڈ ےکی راف کے ارات 





کیا سات بے سے شا مقین بی ےکک ڈ ےکی میس ہے جو وق تگمز ارتے ہیں ا نکی تخصیت پر ڈ ےکک رسلا ف کا گہ را اش 
ہوتا سے ۔کیونکہ 
)) بیرسٹاف بچو ںکوگھ یلو ماحول ف راپ مکرا سے ان سے مشفقا نہ لوک روا رکتتا ہے اور اا نکی ضرور یا تکو لو راک رتا ہے کان 
یں ا صا تردق پیدرالہو- 
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(اا) ڈ ےکیخرسٹاف ایک نا نداان کے تقباول کےطور پپرو و تام ف ال بجھالا تا سے جو ما ںکی خی رمو جو دگی یس م راضجام د نے جانے 
ایس ۔ پچ ںکیص٢حم‏ تک ترک ہیل کے ذر بیج ا نکی زا رتو انائ یکا اتال ء ملف نوعیت کےگحیل اور فا رح ا وقات 
کے مصر فک سرگرمیاں ا نکا نیدی نقط ہوتا ے۔ 
(ة) ڈ کرابت گیگمردہوں بی ر ہنااوردوسرے گول سےکتل ملا پکا تر یچھی فراع مکرتا سے ۔ اپنے جھ عم ول کے سا تجھ 
گزا رای وت ان کے ذ جن پر دا نف ھوڑ جا جاے جو جک یخخصیت پرا یھ دبرے اشرات اورچ وخ دک یتم ز ھا نے 
یس مددکا رایت بہوتا سے۔ 
4ھ اتاد کےبطورگران بوں براثزات 
)۲٥۹۰۱٢٢۲٢ 8+ ٣۶2۲۶۲٥3۴٥۲۳ 3١ ا٠٠ ۱٢٦3٤] ۱| 65110٥۸(‏ 
استاداورطالم بی مکا رشن ایک قدیم اور پا ئیراررشنہ ہے۔ استادمحا شر ثیٰ ننووفما میس ام مکرداراداکرتا سے ووہا کی سرت 
اورک یاومشکلات وضرور یا تکاجاز و نےکر اپ نے تج بات ومشاہدا تکی رشن میں لوس ول سے ال نکی رہنمائ یکرتاے۔ 
امتادداللد بی یکا نصرف جم البرل بلکمران سے ٹھز یادوی بڑ کر ہوتا سے ۔کبوکہ بڑ ت ہوۓ محا ش تی او یھی نقاضو ںکوودی را 
رم ہے پچ ہرروز والمد بین ء کن ول اورکگھ سے دور جچرسات کحفٹے استا دک یکر ای می سکم ار تے ہیں الس لے استتاد کےکردار اور 
شخصیتکا چو ںکیخخصی تک یی میس ایک اہم مقام ہے۔استادپچو ںکوکامیاب ز ندگ یکم ارنے کےط ریت سکھا متا ہے۔ 
انتا کےرائض 
چو ںکی معا شی ننووفمائیس استادمندرجہ ذ یل فرال اضجا مد یتاے۔ 
انخفات :)۸٤٢6010(‏ بچو ںکی پیم وت بیت کے لے ا نک یگل مادگی اورقو ج اص لکرنا ضرددیی ہے۔اس لی بضردری 
ےک چو ںکی ذہفیتو امش کےذر بیع جائزولیاجاۓ۔ا نکی معاشرنی نشووفماادرنصصالپی وی نصاپی سرگرمیول می ا نکی دی 
رر ر رین کے لف منشاخل اویل تر یب ہے جا یں تا اکہاستاداوردوستوںل ے یو ںکا رر انی مم ہو 
تح یک پیداکرنا )10۸۹٥۹1۷۵١[٥۸(‏ : جچجھ بے دوسروں سے گھلنہ ل ےکی با اق ذات کے خول مم بند رت ہیں۔ 
ایک اپچھا استاد چو ںکوگرووں میس ری مک ر کے ان کے لے اجتماعی ماخ لکی منصصوبہ بندکیکرتا ےہ کدہ چو ےگمرو پکی 
صورت بی ہا ھی رارطہقا مرک رھیں اس طر سے ہیں کے اما ںتمھائ یکول مککرنے میں مور رجنماکی اور رد ے۔ 
ا حوصلفزا ‏ یکر ۲۹١٥٢١٥٢ ٤(‏ ۱ا١٥٢):‏ تحریف وستائنش ہچوں یں بمت ادج ہہ ید اکر کی ے۔استادکی بی 
ذمردارگی ےک جب پچ اپنے امو را ےط ربق سے انام دب تو ا نکی مت بڑھانے کے لیے ا نک یتریف اورحوصل اخ زی 
کمرے کہا نوا کر ن ےکی رف راخ بکیاجا گے۔ 
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۷۔ صحت من متا لے :)٣٥٥۹۱۴۲۷۷ ٥01106110161(‏ ہوں میس متا ےکا جذ برا بھارنے سے ا نکی صلاعیتو ںکو 
7ز مان کا موئح متا ہے جب ہے ےکوکی نیا اور مض ل کا مکرتے ہی ںتو ا نکاحجذ بہ بڑھ جانا ہے۔ چو ںکو ای کگر و پکی صورت 
ٹیس الیک دوسرے کے سا تحوتماو نکر ن ےکی نز :یت دئیا جا ۔ ال ططر ای ککگرو پک دوس رےگمروپ سےےححت مندراشہمقابلہ 
یں می با بھی رابطہاودرد کی بڑھانے میل مددگارثابت ہوا ے_۔ 


۷ عمزت وگکرمم 01:911٢۷(‏ 3111 ٥ء‏ مم:ہ٤۴)‏ : استاوکو یو ںکی عمز تن سکاخیال کنا چا اور بہت ز یاد ون یا 
متاح سے پ یکر نا چا ہیے۔ جماعت یں سب ہچوں کےسات خنطا یا نا کا ھی پر زنض نی کر فی چابے بلل مدکی یس جےکو 


سچھانا ای ہک اس کے ول میں استادکا اترام پبیراہواوردہ اتاد کے سات گستا فی یا دز بای سے میس نآ ئے اس سے 
استاداورشالمرد کے درمیائن ہا بھی راہ کوفرو متا ے_ 


٣۷۔‏ گرا یکرا(٢١۱۷۸۱۷۱۸):‏ استادکیگمراٹپی ہو ںکوایک 


رگم هپ ٴ٭ نٹ اخپر رم 8١ ٴأ٣٢٘۹٣١1٥( ٠,‏ 311 )۷۷۱۰ 
دبسرے سے لرنے جھکڑرنے او رتو این و اصولوں کا نٹ ابند کٹخ (96 ا 


7-٦ ۱‏ ے 7 یق کے مطاىقی سے کے روے بہت حدکک رت 
مرا مکرنے میں مددگار خابت ہوٹی ے۔ اگ رکوٹی سس ےوہ جس ٠‏ 
۱ ماحول کےاخرات معاخشر ی بات اورسی مک نفجیہ ہدتے ہیں ان 


ابمل برکی عادات شی بتلا ہونے یا بے جا شرارٗیس شرت اورہچشگ یکا انا رابتدائی زخدکی ک ےج بات سرہوٹاے اس 
کرنے کا تاؤکافزنل ہےکددداج اتا ےتآ نلےستتل میں ےکی مادات شت جانے کے لیےعال کے ردییں 
رات پر دای ںگاھ نکرے۔ استادکا جماعت کے تام رر یہر 0-0 

بچویں پیم لکنٹرول ہونا جاہے_ 

([۷۔ ع مکی ش تو (۷ا :)٥ ۲1٥9‏ یں میں قدرتی وفطری طور پک سکامادہ ہوتاے اوردہ اتاد ےط رح ط رح کےسوالات 
پوت ہی ںکیونکہ ا نک مقص نی خی چیزروں کے تلق معلومات اور واقفیت عامس لکنا ہہوتا ہے استتادکو چا ہی ےکر دہ چو لک ے 
بڑ ھن اورائیں اپقی صامھت٘۲ ں1 ز مانے کے موائ خر اپ میں ا نکش فکھیوں اورسرگرمیوں میں مصروف ریس تا کان ٹیل 
تس اور سک ےکیاکن پیداہو۔ 





أأأ۷-ذےداراو را ئل اخار(٤0٭ 60٥11١‏ [9٢٦۱١٥ہ٥؟):‏ اعت تھے خر 
یں و ںکی بجی سرکرمیوں اورمائل ےآ گا ءکرتے رہیں۔ جو ےی مبیران می اھ یکا رکردک نیس دکھاتے ء میں 
خی تو کی ضر ودرت ہ لی ہے۔اتتاوکواپقی ذمددار یکا اتساس ہونا جا ے۔ دہ چے کے سلبی مر جھانات او رم ائل 4ری 
نکر کے اورا نک لکر نے کے لیے دجکراسا تہ والد بن اور دوسرے بچوں سے راللے ٹیس رے۔استنادکی یذ مددارگی ہل 
میس و دا ا دی ا ماگ رک رن ےک باعحث تی ے۔ 
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×- اظہا را ۓےکیآ زادیی ٦ ×0۲٥1٥0٥(‏ ۹۱۲۸ ۴۲۵): سخ تگبراستاد ماحول میس تنا کا سبب نے ہیں ۔ ا نکی 
موجودگی یس پچے اپنے سوال یا خیا لکاانہازک نکر ات اور یپھ یگھیل یاسرکری میں حصہ لیت ہو ےیکت ہیں مان اکر استاد 
دوستانہ ماحول میں یہو ںکوسکھا ۓےتونرر بی ماحول تر اورخوشگوار ہو سکم سے۔ چو ںکواظہاررائے کی1 زادیی دیی جاۓ تا اوہ 
اتتاداوردوعقول سے اپنے و لک با تک یں ہو ںکی ذہئی استطاعت ےآ گیا بی ہت رٹی سکوع یہر بنا ہے 

×-افراری اخ نات (٭ 01۴۲٥٢٥٢٥٥٥‏ 1۷۱۹۱۵8 1): و ںکو یکن کے لے ہوں کے روگوںء حادات اوررتخصحیت کے 
ہرپہہلوکا جانناضردرکی ے۔ ہر ےکی انفراد یت کااپناانداز ہوتا ے۔ بچوں می لف صا امیس ہوٹی ہیں ضا ینہ ہچ جلد یب 
جات ہیں اوراہنا کا مجارت لیے ہیں ہہ نچ ابناکامد یر ےت مکرتے ہیںہ بد چے خا مولع ہوتے ہیں کہ گے 
خوب شود مات ہیں۔ بپچوں کے اننفرادی اختاا فا تکپکھمنا اتاد کے لیے بہت ضردریی ےم اک دہ ا نکی صلاعیتوں کے 
مطا بی ا نکینلیم میس مو کردار او اکر کے ہچوک تقبل سنوارنے کے بے استاوکو اپنے ددپے کے ذد بی بیو کی 
رہضما ‏ یرک جا ہے۔ 

[×۔ ری رالط 60٥1٥10۷۸۱٥3 8٥16(‏ 6 )))): اار6 یں ےرس رالبطہ ہونا جا ناکود ان کے ممائل اور 
رر ےآ آ گا رے۔اپناروبیدومتا ضر کے اور چو ںکو اس ظر کے مال اورغیر صا لی ا مور بیس مصروف ر ےجس 
سے دوستوں اوراسا تہ کے درممان با بھی ق می راطراسقوارہواورکمرہ جمااحعت میں ای ک خوشگوارفضا قائ مکی جا کے۔ 

×۔ خیب رجاشبراری(0183960٦00ا):‏ چوں یس ے چند چا یسوی عادات اورر دب ےکی بنا پر دفسرے بچوں سےسوققت لے 
جاتے ڈیکی۔ بد جے ذ بین ماولن اور ہھدرد پیش رای اور ہلگام رت ہوتے ہیں ۔استاو وس بھی جے سےتحصب اور جاشبداری 
نہیں ر٥‏ جا ہے ۔اپقی ذاٹی ند ما ناپپند کے یی نظ رو ںکونظراندا زنک ںکر نا جا بے د+تمام ہچوں کے سا ہعدردگیء دی 
اور رچٹما یکا کال روب ردار تاکہ جواع تکا ماحول خوشگوارر ہے۔ ایک اپچھااسناد ہو ںکی عرہ اہلیت ت اور ز ایی صلامپتول 
کے مطا لق ا نکی مناسب ڑ بی تکرتا سے۔ اس سے تصرف ےکی خوداعخادی میس اضافہ ہوتا سے بلمہاسنادکی ان شبت 


رف کے کی یل بھی ہوئی ے_ 
3 وو ھھاورسفرافرادکی دکچھ بوال کے لیران کےٹھ الخ وذ مردار یاں 


)00٢٤٥٤ 3٦۹ ؟٥٥م٥٥اام[ا‎ ا16٦5‎ ہ٥‎ ۶۵3۲۲٢۴٢ ٣٢٥٢٢ ١۱٢٥۳٥٭(‎ 

مفراودر بوڑ ھھ افراداپنے پش با ملا زمت سے سمدوش ہو ہے ہوتے ہیں ۔ ا نکی جسمالی قو تک ہوجاٹی ہے۔ ان کے اعضاء 

بھ یکمزورہوجاتے ہیں ءآ تکھھوں کا وں اورداشو لک یکمزور یاں اور نا توائیاں ا نکوذ ہنی طور پرتوڑ چو ڑکر رود تی یں ء و لک قرف 
بل پر یشر ماذ امش س گی بماربیوں کے با ع فقوت میں شد یورھی وائح ہوجائی ہے۔ اس لیے بوڑ سے اورسجمرافراد کےجسماٹی تواز نکو 
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را رک کے ےم سب ھی ولیاتہر ناونع کے مور مر ضر ہتاہے۔ان ا راہ ہمد د کے لے 
مناسب اقداما تکرنابھی موانشرے کےف ال میں شثائل سے۔ 


واللد بین وہ بچوں کے لیے پاٹ ہوتے ہیں اور ہچ شمعوری یاااشمتوری طور پا نک تفلیرکرتے ہہیں اس لے دالمد ری نکا خرن سے 
کمردہبچوں کےسامئے اپٹنے بذ رگو ںکی حدم تکامی مظاہر ہکم میں ۔اپنے چو لک اخلاقی تر بیت اس انداز ےکم می سکردہ ہز رگوں اورص/جمر 
اد کےا ضماساتکا یی ری اورا نکا ار امکمریں۔ اولاداور درخ بی رشتوں ما تا لی اورنواسا وی اتوج اورمحبت بزرگو ںکو 
بای اورتپائ یکی صورت میس پیدراہونے وانے امم مسائل سے مق بلک ن1 سائن بناد بی سے ۔گوکمزورجسمالی عح تکا مل راو لا دکی بد کے 
وو لتوگئیں ہوتا ہا ہم اس م لے پپراپنو لک ہمدددیی اور دلجوکی بہت حددگا رثات ہوثی ہے۔ 

نظامت گی ہببدد یغاب نےعھررسیرہ اور بے سہارا اف ادگی خدمت کے ل لف ادارے ا مکرر کے ہیں ۔ ان یں ڈ کٹ 
پا ںکیپراورنزرسو کا عملہخد مات اضجامد ینا ہے ۔مجھراور بے سہاراافراوکواس ادارے ٹیں طحام وقیام اورعلا نکی مہو مہ یاکی ای ہیں 
5 کرو حزت اورسکونع سے اتی بقایازندگ یگ انل اورمحاشر ے میں نخوار ہوک رت می وقار کے مرو ں کا باععث نہ تتیں۔ 


مراف رادکی دک پھای کے لییگران کےف الس 


معمرافرا سی ادارو یش ہہوں اکم پرا نکی دک بھالی کے گرا نکومندررجرذ یل ف ران اضام دینے انس ۔ 


)١(‏ وڑ ھے اف راوکینقوی نیز ان کی بھاے بل یپچکی اور وچٔض غخذ دی جاے- 
(اك) خلفکاموں می ان کے شور ے اوررا ت ےکا ات را مکی جائۓ- 
(ا) تر سےاترنے ‏ چمڑ نے ءکری پہ ٹین اورسل خمانے جانے میس 
مددکیاجاۓ۔ خائدان ک ےکی بزر ککیصحبت میں تین چا گنٹگ ارم اور 
(۷) ا نکی دک یکی خاطراشبار بڑ کر سنایا جاۓ اورخطوطا ہڑ نے ایض رو رات اوداپنے جات کامشابہیں۔ 
میں مدددی جا اۓے۔ 
(۷) نمانے وعونے میں بھی مددض راب مکی جائے۔ 
زیخ کوسلت تاد ات۱۷ ۶ع حقال کاوے۔ 





(۷۱1) سی لف کا مناسب بندو بس تکیاجاۓے ۔گھرے باہرنے جانے اوردائس لا ن ےکی ذ مردار یھ یگ رال نکی ہوکی ے۔ 
(أ۷) تما ضرور یات پورگ یکرنے میں بھ ریو رمعاوف تک جاے_ ا صفا لی فھرا لی اورذ ای ذ یئن وغیبرہ 
() ایج رج یی صورت میں ڈ اکٹ ای بوی|نس پا لوٹاس وغیبرہ سے فو کی را کیا جائۓ۔ 
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و ںکیخخصریت پرداللد بن اوربوںل کےتعاتقا تگہرےلغقوش میموڑ تے ہیں ۔ چو ںکی روش کے پیلد مو ںکی تذا لت ریم ء 
محائئی ضرور یات ءا خلا ئی ذظ ؛قا و فی ذ مددادگی اور یراط ٹیں- 


-1 


-4 


َ/۔ 


و9۔ 


والر گن ودداحرمستمیاںل یں نکی اچھ ایال ء بر ائیاں ء نیک نمی بدنا ھی اتی دمعاشی حیشیت ہے میس ننلل ہولی ہیں۔ 

مشالی والم بین نے کے لیے پر اخادہونا ضروری ہے والد بین کے اعلا دکا انار ا نک یعھرءسابقہ تج بات اور اقتادیی حشقیت پر 
ہوتاے۔ 

چو ںکی تی خصوصیات ذف مزا کے والمد بین کے اشرات لف وت ہیں۔ باہربین کے مطابقی بیط ر نحص جار 
اقسا مکا ہوتا ے بجی جھمہوری دالد بین :مات والد بین ا اض دالد بین ءففلت شعاروالد ٗی 

جھہوری دالد بن چو لکی ت بیت ہت سو بھیاراورخوش اسلو پی سےکمرتے ہیں ۔ پیا وحبت سے اصصولو لکی پا بند یکر داتے ہیں 
نیزم ضٹھات ا درم رو یراخقتیارکرتے ہیں ِ 

تحلسانہواللد ین ردپ می ںجختء بے کیک نی رذ ممداراورتتقیدریی ہدوت ہیں۔ لے اورس زاس بچو کی تر یہی تکمرتے بیں جس کی 
وج سے اکشربپچوں یی خوداخماد یک یکی ہوعائی سے مز بان م سککشت؟ نےاکن سے اودرا نکی ذات یل بےے نی پیراہوعالیٰ ے۔ 
اتی واللد بین لا پرداہ ہوتے ہہیں بچو ںکی تز ببیت کے لے طف ہرابتی ‏ ےکی اصمول پرکار نئاس رتتے۔ پچو ںکواقینصن ماٹی 
رن ےکی کب لو رآ ادی ہہوئی ہے۔اں لیے دو بڑے ہوک مر محاجشرے کے تو ا می نتوڑ نے می بھی جحیکسو ںی ںکرتۓ اور 
معا شی رمک ن ہن می می مشکاا تکاسا من ارت ہیں ۔ 

غفلت شعاروالد بن جز بای طور پرافسرددہ پر بشائن اوریح دی پیند ہو تے ہیں دہ چوں پراپناوفت اورتد انی صر فکر نا پپندکیں 
کرت ۔عحبت وشفقت اورگرم ہی ےھر و بیدچے ایت یآ تندہزندگی یں دوسروںل سے نعلققات مال سرد راور ےکس ہہوتے 
یں ۔جوالن ہو نے کے بععدا نکی انان اوروالد بن سے رحب تچھ یئم ہوئی ے۔ 


ےکی خی تکی 0 کےش رو یس بی رکھی انی سے اورغا نان دوابتقرائ گر دو ےجس کے اشرات بی سب سے بعلے 
خمولکرت کے جج 





0۔ 


1۔ 


12۔ 


3۔ 
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7۔ 
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9۔ 
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بیع ھا میں گر وس ےت مت نے کے جج جات ہہونا فطریٹل ےئن دال دم یکیو جراورحبت پچوں ٹش 
شب تو جکوفروں دق ے۔ 

چو ںکیخخصیت پراس کے ئن بھائیو ںکاگہرااشر ہوتاے۔ ماہرنغسیات ابیرنسن(11۴601ک) کے مطا بی نپچوں می جن بھا یں 
کاسات ایک الا تجرب ےچ سکاکوٹ یم ابد ہیں 

ےکی معا شی ضروریات می مع ممروں سےتعنقا تک بہت اہمیت ہے معا شرتی ماحول میس بآ جگی پیدامرنے یل مددگار 


شابت ہو نے ہیں ۔ 


بھعمروں سے تعلقات چو ںکی خصیت پر شبت اورشفی دبا اوراشر ات ھرجبکرتے ہیں ۔ معاش ری رالطہءتعاون ٠‏ ہمدردگیء 
ہے پرکنٹرول اور وفاداری رر رت جم جڑاین اور معاشری نا مطا بنقت جیےم“ئی 
جب با تگجھی ب مرو ںکی بدوات پیدا ہو تے ہیں- 


کول میں ا صا لکانشاشہ نے وانے مین وخوفزدواوراحسائ نی یکا شکارہوجاتے ہہیں۔ 


اسا ذو اورواللد بن استحصال کے شکار ےکی منا سب رجنماکی اک کے ان ضی۶ وی 0 لواخای 
زندگ یکی تصوصیا تکی پت زضمومیں رد رثابت ہو سکتے ہیں 


و ںک یداش تکرنے وانے اف راد یخخصیت بھی ہو ںکیخخصریت راڈ انداز ہولی ہے اس لیے واللد بی نکی ذ مردارگی ےکہ 
وہ ببہت سوج مج وک گرا نکا ا تا بک میی۔ 
اتاداورطا لبمک رشتہ ای ک دی اور ما تیر اررشتہ ہے استاومعا شر پش و وم میس اپ مکرداراداکرتا کے 


واللد بین وہ بچوں کے لیے با ا ہوتے ہیں ء اور ہے شمعوریی یالاشعوری طور پپرا نک اتفل یرک رت ہیں ۔ اس لیے والد بی یکا فرش 
ےلوہ بپوں کے مات بز رگو ںکی حدم تکامی مظا ہر ہکم میں ت کہ بے سج راف راداور بز رگوں کے ا ساسا تکا خیای نیس اور 
ان کاا تر اممکریں۔ 

اف اع کے اف او رشن راز اس تہ ءمطاز مداورڈ ےکی راف پچو ںکیخخصی تک یی میس ام مکرداراداكکر تے ہیں۔ 


معمرافرادکی د یھ لی صرف ایک خاندان بل محاشر ےک یھی اون ذ مردارکی سے الن کے لے ھی ہولیات سیر منا سب 
ذذ اکا ا ظا مکیاجاےت اکمردوکزت کون سے ان بقا ا ز لد یگ ارکیں _ 
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1- و سے بھانات مل ہریان کے ےجا ر کن جوایا تد لے گے میں ۔درست جواب کےگرددائز ولگ میں ۔ 


ب 
اہ 


پا فرویڑ کے مطاق' ا سے والد بین جو یو لک پردرش حد سے ز یادوقدجہ پیا رتحفظ ادرناط پد و کر تے ہیں وہ چے جن بای ولسیالی 
ور کیا ہوجاتے ہیں؟““ 
٭٭ خوراخار خوراحار  *‏ اف" ٭ رسمۂر 
(11) مم اہر(غسیات کے مطال یج تگیرداللد بن بیو ںکو پد زان ء پا شی ہکن ء جک الواور جار حا تار ولا بناد تے ہإں؟ 
ھ ثل نا ٭ این الفر یا 
(أا) من چھائوں کے درمبان متقا ےا درد کے جن با تکیاہیں؟ 
٭ ازم 9 غُرضروری خشگوار شثے 
)۷) اپنے ھکھروں کےسا تق رکیل وق تکما اٹ کے بہیں؟ 
تج تےڑےہوجات ہیں چھٛػ نفسا لی د افص وںکرتے ہیں 
چ١"۷ٛ‏ زدہ یھت ہیں میک میا سےدورہو جات ہیں 
(۷۸) استادکیگمرانی میس جج کت کھنٹےگز ارتے ہیں ؟ 
٭َٰ پچارےہپا جک “8 سر ےسا تکھن 
چھشػ مخن ےآ کٹ نو سے ں کن 
2 محقرجاباتکررکریں۔ 
)١(‏ لور ےآ مس تاکن 
 )(‏ چو ںکت یت پردالد بن سکیظ رڈ لکی اقمام کے ناعلگحھیں۔ 
 )1(‏ ففلت شعادرداللد بین کے ہو ںکیخصیت پک یا اٹزات ہوتے ہیں؟ 
(۱۷) .- من بچھائو لک رقابت سےکیامرارے؟ 
(۷ . مجن بھائیو ںکیصحبت کےفوائلگھیں۔ 
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)۷)( چھرممرگروپ(م۷ہ6۲ ۲)) سس ےت ہیں؟ 
 )۷(‏ گھمروں سےتعاتقا تک یکماانمیت ے؟ 
:۷۸م مو میس استصال بای رکی تھی ےھیں۔ 
 )00‏ تتصال مم ٹ تروس خر ےکیامرادے؟ 
)(×( ڈ ےکیٹ رخ ری کیا ہوات ے؟ 
)0 معرافرادکی دج ہھال کے لیچگران کےیفر اک اکھمیں۔ 
3 مک جواباتت ری کر یں۔ 
(ا) و ںکینشھووفما روالد بن ادرپچوں کےتعانقات کے ات ات ھیں_ 
)1١(‏ ون چھا ئوں کےحمت مند ران تعلقات ٹیس والمد ین اکر دارج کر سیی۔ 
(ا) بھکھمروں کےسا تح وتھاتقا کی اجیت بیا نک بیں- 
 )۷(‏ مسول میس استتصال پا رکے مسائ لکاع لججو ینکر یں۔ 
)۷) ھعمروں کےتعاقات کے شیت او فی اش ات تح یک رییی۔ 
 )۸۱(‏ -سمھریلو از کی ذصدار ما گھیں_ 
(أ۷) و کت بیت یی اسنا کےگردار ام ب.تجں۔ 
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نت ریت[ 


اتی والد گن 5 ۲٥۲۱۹5۱۷۵‏ و لک پردرش میں بے چالماڈ پیار سے میں بگاڑد یا جا ا ےچس سے 
چچوں ٹیس دوسرول پرانحصارکر ن ےکی عادت پڑحائی ے 


اسکیک 69 گوشت کے کے ہو ے پا رکیک قتنلے 

اشنا گیزی ۷ا[ما٤۳۵۱۹‏ بپموککو بڑھائے وا ی 

جوا یر ۸۵ ۸۱۱ پروی نکی سا دوشگل ے۔ ا کی دو اقمام ضروری او رٹ رضروری 
الوایڑ یں 

اڈنیظا بی صلائھتیں 5 +۷۵۲3965160 مس یبھ یکا مرکا میالی سے راضجام دی ےکی ذ بات وت ریت 

تتصال اہر 8۹۵ چو ں کا اپنے مگھربوں سے ہا ی اورجسما لی بپرسلوگ یکنا اور ہیں 
اذیت باٹھانا۔ 

اوورآل اا 0۷۹۱۲3۹ بادد کی غانے می ںام کے دو ران پغے ولا سغیبر رن ککاٗکوٹ 

امک ھا 939 دی ضشگیء کے یٹ بین اورکھ ردورے ہن ےکی بیاری 

ابھل ا۵٥٥3۹٥۲‏ رٹزؤں سیر چگیرارع 

ابیزان غامرے ۲68 کیا یم لکوسراضجام دی میس معاون ہوتے ہیں اورجسا ٰ نظام 
اترام یش اپ مکرداراد اکر تے ہیں 


یمیا ۸۸74989( شس میں خون کےصسرںغ ذ رام تک یگھیا سے ہونے وی بج ری 
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آسولیشا ۱۱۵۱308ئ6٥)09‏ بڑوں بیس پچریو ںک یکمزوری :ٹس میس اخوالی ڈھاغجہ برح بہوجاتا 
ہے میدد امن ڈ کیا اوری یھ مک یھی سے انت ہوکی سے 





ام سی 816-00601517 نز اکا عم میس داشل ہونے کے بع لف ساد کیاکی اجتزاء میس تتبد بی 
ہو ہے کے بعد جمز و دن ہو ےکا 2 

کبھڑی 7 مدرم کےدان کا ہیروٹی پچھاکا ج غز ائی ربیشراوردنگ رخ ای اجزافر اتم 
کرتاے 

نیادی ‌اثرار ۷۵.۱۹ 835٥‏ مان ے ‏ ےآ تض٠ن‏ ودستوراورروایات جن نکی اداد ہرد پر انم 
نو 

اج 

یشیش یا 1438 >٥دا٥ ٥۲١٣‏ َرن ےم زا تک کی پچاری جو وٹاٹن ‏ ی 2 یی سے 
وی ہے 

6 6 طاعونء چو ہوں سے نے والی چجاریکانام 

پشرورانلہارٹش 5 ۳۲۴109 ملا زمت عاص لک نے کے ل ےپ رین تر بییت وہشرمن کی اف راپ کرنا 

کات والد بی ۵0۲۱۲ض8ض۸۷)۴۸٣م۳)۳ء۸۵۸‏ الیلے والمدی سجخت اور مدکی ہوتے ہیں کس سے بچوں میں نے اعم دی 


٤5‏ پبداہوٹی ے 


اتی صا صیتیں 58 0۲88۷8 آ رٹ کا موہ اورا ھوتا رین 
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تقتیریشور ۸۸۹ ۲ کا میا ی اورناکا یکا جائزو لےک رآ تن دہ کامیاب موب بندری کی مھ بک 2ھ 
ین اکنا 

ا ائیڑگلییڑ 58 7۷۸۸۲۱ گے کے سام وائع نمدویش سکی نشووظما کے لی ےآ وٹین لا ھی سے 


جسما نی اورمعیاریی ذ؟نینیشوونما کے لیے ال سکی رو بت ضروری سے 


۹.9 ۴ادال ای نم ای ںنجن میس نز ای اجمزاعکم اورکیلور یز یادہہوثی ہیں 





وڑے رای ۸07۲ 8100109 انڑو ںکی خخصص خاصی تج سی ےکر ےئش رر 
شحل برقرار رن ہیں 

چھہوریی وال دی ۲3۲۱۹ ](010:۲31[٥‏ الیے والم بن ذ مداراو راس وت ہیں اور جچوں کے معاملات مین 
ے ما مداخ تنی ںکرتے لیکن پیار بت سے اض واو نک پاندی 
رب 

خواضی تر بلیاں ۵۶ا( انان کےکا مکانخ اور ذہنی صلاصتقو ںکی تبد یبال ما مج رجاری 


5 ررئی یں 


خوراک کے اضاثی اتزاء ۸۸۵59 ۴ قدرل نزاوں میس شا لکی جانے وا یمن اور زاتر اشیامسن ے 
اتی تکیکطو کیا جا اےذا کے میں تید بی پیاکی عائی سے 


ٹن ۸۵۹۱٥٥٢ 6٥‏ شس جمالء ماحو لکوخوبصورت بنا ےکی صلاحیت ول جبیت اوراضماال 






ْ 


طسق ٥ہ]061ا‏ وع 7 سز کی زان د بر ف کو پکھاا نا :ڑا و ںکی برف پگھ اکر یں 
تقایل استحال بنانا 
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ڈی ہائیڈرمشن 09۹۷۲7 ا بیدگی بی میس پاٹ اونمکیا تک یھی اورعد از نکی بباری 


ڈڑ ےکی ٹر 6 ) 09۷۲۲ و 0 01 1 
کا ادادہ چا ںگگر اٹ یکر نے وا عملہتز بیت پافتۃ اور تل ملازم ہوتا 


نی بپماندگی ۳7 ۱۸۸۶۱ آیوڈی نک کی کے باعتث پچ ذہنی طور پرنووڈما نیس پاتے اورکنر 
زئھن اورذ ٤‏ ئی مطفروریی کا شکارہوجاتے ہیں 


ومائٹس 0۱3]56165] کی تاتابن ںک رز مقرارکازیادەر ہنا 





نے 8803۷1٥۱۲‏ معاشش ری عالات کے حت انسمال کا 0ر تر روے 
کپلا جا ے 


ردکون نان ا۷۲۵ا 8853۷۱٥‏ ابی روب جو معاشرے کے دیگر افراد کے لیے ناپپ ند یدہ اور مات یکا 


۱)5 اع ہیں 


7 5 لو ںکی پیاریء وثاصن ڈیی او ری مک یکھی سے ہچوں اور بڑو کی 
اں ضع نی اود دش بہوجالی ہیں 


را یڑ 5٤6ء۱‏ 598 فی کر رم ک1 مات ہرس 


کروی 360۷۱۷ وٹا مک نک یک یھی سے ہونے دای بیاری ےجس میس “بی رج اورمسوڑڑھوں 


سے ون رتا ری 
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کیک نوڑز 5 ۹036۴ دوکھانوں کے درمیا پی وت می سکھا ۓ جانے وا نے گے یکن کھا نے 





گی ری ا 3تاااعت پپییٹ کھ رن کا ا ماس ہونا ءکیلوک مٹ جانا اور نز اکا معرے میں د یر 
کر 

سارٹے ۲ خ یدار یکر نے والافرد 

سے مر 1۷ اہا فردجوجسمالی وزہنی طور پرنشووظما پا چکا ہو , بنار یں کے خغلاف 
و رقوت بدافنحت رکتت ہاور ال می ںی ببار یک یکوئی عاامت ثہ 
ہوء اح ت من کہا جا ے 

ضراجمام ۸۲۸58 مار یں کےخلا فقوت مدافعت پید اکر نے والے اجسام 

گھرانیات 001۷ہپ انمانیرویوں اورمعاشرت تع یلم 


مل مر ",ك0 1| نی موجودی می سکیسیا کیل ہونا 





غزائی اڑا ٢١٢١۱٢ ١٢٢٥٢٤‏ زا میس مو جو دکیمیائی مرکیات جوتم ین ای ا ایپ امام 


جھ جھ جھ 


' 7 ط ط تو کے 
سراضیام دی ہیں مآ پرو جن مار بو پا یٹ رشسہ چنال دکب رہ 
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مزانت )۱٥‏ ا فزائی ابتزاءادراان کے ویگرم کات سے تلق کن سک و کی ہیں 
مب رجاشبداراشت زی ۵۸31/5 600 ٥لا‏ اپقی را شائل سے اخ رمشاہدہ وت یکرنا 


غیرشعوری اوراضطراری رہل 06 :٥۱١۱٢٥×٥٢‏ ر7 راد اورتدک رسرگرمیاں 2اقاں تک کے طور پر ظا ہر 
٥ 10‏ ہو یں 


فزا لی مار 06ا5131 ۷۷٠٢٢٢١١٢٦١۹٢‏ مز اتیت سے ضلک سال و ەنی مع ارت 
فلت شعاروالد گی 39 وہنا١٥‏ ا١١‏ ا لے والد بین جو ہو ںکیگرالی اودت ببیت ٹیل لا پردای بر تے ہیں ء 


شس سے پچے بے راہ روک اخقتیارک رت ہیں 


نز ا توب اکر ۲(َ) 9 ٣٥۱۰۱۰٢‏ مز اکولیڑ وں او رج ریمس ےتفو وک ک ےکی ور تک ظایل استتعمال بنانا 






رج فرات ۹ ۴۲۵٣٣٢‏ لو کےکسباکی میں کے اور لے ہو ےگکڑڑرے 
ا ٥‏ ۴ مہم یف ال اتتقاب کے لیے رہنما مخ روف یگکون 





فا اضف نات کی مض 0] ٥ا‏ معاشرے کے وگ افرادکی رہنمالی کے ل یمطاف بببود کےکا مو ںکی 
0۹٥۹‏ تکیل اورصلا ںکار یک تزخیب 


آراشیو روز ۴۷۷3۵0۲ کن کی کی بعارکیشٹس میں یو ںکی نشوفما رک جا ی ہے ہل 
کر درے اورپ ورے ہھوجائ نیں نج زوست ا و ری ہوجا ل سے 
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۲ ھ..._. دح ۰_د۔۔.  .‏ رھگ۔ە؟م_مآًْ 


ا 050۱651٢٥‏ ضر تن کین یر کی دن سے ام کا اعت 
7ے 


َ 





ار 0)۲ گگرانء والمد م نکی یر موجوگی میس یو ںکی کچھ پچوال وگراٹ یکمرنے والا 





گھ دا ملاک ۸85619 ٣٣٣٣۱9‏ گھے مادبی وسائل متا مکان مکارہف رھ راورساز وسا مان وظیرہ 
یلوا ظام ۸۵۸۵061071 ٣٣٥٣٣٣‏ خانداان کے متا صصد وضرور یات حاص٥‏ لکر نے کے لیے ذ راع ووسائل 


کا تظام شوہ بندیکرنا 


گلڑ ۴ آ ٹڈ ی نک کی کے باعث گے کےسا نے کے نحرودپچھول جات ہیں 
اح ول ۴۲۱۳۱۲۷ ران گول ارت 
پارود او ۸/۷۹۶6 کھانا یکا نے کا جد یڑ سای طربقہ سے بہ ایک اوون ےنس یں 


شعاوں کے رم ےکھا نا تی رہہویتا ے 


مرا ر بلیاں 00٤5‏ جسماپی قدوقامتہء وزن اور ڈیل ڈو لکی تب یایاں جوقائمل سانش 
685ف ہوٹی ہیں 


ات و فان اتا ٥۲۔۷۲۷‏ موا نکیل مقداردرکارہوٹی ہے متا و نان اورنکیات 
انی اش ٦٥٥6٥‏ اہ٭ اواءہ؟ انماٹیٰ تعاتقات وضرور یا تک باضاد ینم 
راٹس ۷۷۸۱۲۹۹٢٤۶۹‏ پروی نک یک کی بارکی ینس میس بیو ں کا سوک جا تا سے اور وڑو کی 


انل عم پھریاں پڑجاٹی ہیں 
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میگ رونا ی اتزاء ۹٢١٢۔٢۷۸۷۸۲۲‏ جس مکودرکا رکییائ یم رکبات نج نکی مع رکونتتا زمادەضرورت ہوٹی ۓ 
ملا بر ون ء پچمناکی اورکار بو ہا میڈ رش وغیرہ۔ 


جزبان ٦٥٢١/۲۳٢۹٤‏ کھا ن ‏ کا ہما مکمر نے والامردیاورت. 


روز لا رواخ رو 0٥۷۱۹۲۲٣ 8653۷٥۲‏ معاشرے میں عدم مطا بن تکی بناء پر چو ںکا خیب مقبول عادات اور نال 


روبے سے ہہ کرو لکااظمار 
یش ونم 06 6۸۷۳ ٹل از پیدائش سےز نکی کے اخخا مک ککی انسانی سم میس روما ہونے 
0٥۷6 ۱۷‏ وا یتر یلیاں 
وین 7 جع می ھراروں اف ائی اجقزاء کان می کی یازیادی کی باری 
زائندگی ٭و3ا۹ ١٥١٥۱۹٥٢٢٠‏ ےت ظعو 
0اكکاأ|أم_]ٹ ٣پآکپتڑچڑت.-_ے ‏ -ْ ْ 
ا٣ۃ ۹٤٥‏ سان نظیامموں کےافحا لکو برق راراور ہا تق عدرد رکئے دای جسما لی رطوبہت 


ھ مروں ےلعاقات م٥٥‏ ٥ا٥٣ ٢٢‏ معاشرکی مطابقت پیداکر نے کے لے ع معمروں سے دی اورخو گار 
نیل ماپ رکھنا 
بھمکھروں کے محا شی دہا؟ ۹٭۹ ا٥۲۲۹ ٣٦٠٢٢‏ بھمکھروں کے دبا سے پچوں یں شبت فی روبیو ںکا خخم لینا 


حرج ٣٥٥٢١١٢۲۴٢39۶6٥‏ جم ان خوان :خو نکا ہنا ء ون می تو تی انا دک یگھ کی حصورت میں خون 
کازباد مقرارییں بہنا 


یوون ۵٢٣٥٥‏ ون کےسرغ ذدات بنانے ولا بر ومن اورآئر نکا رکب 
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(۱۰٢۰۷ ۷ہ٠[٤, ]0٥1:٥10طہ 5۷40٥۸‏ .ءمص] ,٥ع‏ طاەتاطم ۶٦٢‏ 


ال :۴۹ے ٣۹٢[:‏ -و9 


عصت ط١۱[‏ ۸۸۸۰1118 ۲۳۲۱٠٢٢٢٢٥٢٢٠٢‏ 1ص0۷73 ٠‏ 05 :۰۱7ص7 :۲۶۲000001 -10100]“' 
۰٢[۷ہ۷ 10:.[٦۲۷‏ ہی 


10- ۱3 4+۶+ 

.نا10 ۶۷۳۰٢۷۰۷‏ ”ءء٥1ءذ‏ ۲۱/۱۰ہ “۲۹1٥٥:5٤٥۰‏ 
.ا ۱۴۱ >1 ط٤‏ 1ۃ٭.ظ ۱۱۲۰۷١۸۰۰‏ 2إ ہما ٘م٘صدلتطاءڈذ ہاا 

۰[٢ہ۷ ۱۰٢۳۷‏ ۰ص۸٥٠١‏ ع صتط٥ا[‏ ۷۸۸۰۰11110 ۰0۲۰ م13۰۲۰۱۱ 510ص۶۲۲0“ 
امہ :مل ط٣س‏ ط۹۷٢١٠‏ طامہ: 0ل ١آٌہاڈ5‏ .12 


٦8۰ص ١‏ ہدام عص۰٣۱٭ع ٠۰‏ ۲٠ہ‏ ما مط۱١٣×‏ ذر۸ ,٭١ہ٥٭‏ د٥ 1٥۱٥۱۹ ٥ص١ ٦١٥|‏ 14 ما“ 
.ہ۷ (۱٢٢٢‏ ء۲100۰ 


13- 5)0ممد۲۷۸1۱۸113٥م:‎ 1۹ 7(۰[ا0‎ 70۶١ 
“٣۱٠۳۲ 00۳[02 م0610 :1۹1۰زم۷)‎  طمەاص‎ ۲۷۸۱۱۹٥٢۰ 





۷۰۷۳۷۰۷۷۷ نا۰۱۷۹‎ 3۱٠۴ 3۱١۱١ 3١۱٥۰ا‎ ۱١ ئ ٭ و‎ ٥)٢ 


21۵0 


7+2 اعروزٹ5 14 


.1 (۲) د:عطد زاب آ۵ ز٥‏ دصعط101 ۰۰ءم27[ ×٠١۰"٢ا ):٢‏ ××1 ک۵( ١ص1 “۲۱۱٢۱٢‏ 
(٥٢ (6151.10۸۰‏ 


0+ 3م5)00 -5( 

“5101 ٥٥١٥ بعلەەظط‎ ۸ ۲۲۰۰٢٢٣٢٢ 0014۰1٥٥ ٭طا‎ ۶۲1۱۲١١ [5066 ۷۶۵7 
16-۷۸۶۸۱۱٥۸۷۲۷ )۴٥۱ ۰ 

[۷ہ۷ ۱۰۰۳۷( .-٭”صط ترص۸ م0 1111 ۷۸۷۸۰۹۰۴۹۸٢۳‏ ' .0اط 00100003۸۳“ 


۶۷۱٦٣۱۱۱۱۹ ٤۸٣ 


1- 1716301-0٥ ۷۱٣۰۰۶ ۷۷11016٦ 0ا5‎ 3۲۱۷۸ 1+31۲ 1۸016. 


808308 :718۰عنۂ عصطنصةء.] خقصو15 ۷۷۸05۱۷۷079111 .صہ ص .صت اط ع0 :41ل 
.53168 1160ا ,510128006 


۵۶۴۶ :711( -2 
۷ہ۷ ۳۰۲۷ مد مہ0 18۸0الص:-۷1( :۲5 ۰۲٣”‏ چہ۸۷۷۵۵۸8۶۰ ۰۷۰۱۰۱ 
۶17 ا:10 (3۱٢5‏ ,[ا۹1+۱ ۱۷۷۲۳ 311۲ڈ ,دنام ٦‏ 1013013 -3 
۱۷۷۰۷۲١۸۷٢۷ 11111 0۰‏ 
 ]101:10١[‏ ظا طا ۲711٦70:‏ لے 


۸ بدہ1:ہ۲ طاذڈ ,'طعدهەجم۸ۂ مد‌م۔ ٭٤ان]‏ 3ذ' ہب بماممط۰۷۰ آ0۸ ۳۰۰م۱[ء1(۰۲ 
نا131 ۱۰۲۷( ,.ہ٣ٌ()‏ عصتطهناان |۱11 (۷۷۷۰۲١٢۷‏ 


5- ٭صزماما۹3ط‎ ٣٢٢ 18081ا3آ اص‎ ۲۲۰٥٠۰ 
۸ ۷۶۱10653 ۷۷۸۲ ہ٤٥٥٢11٤٥,‎ ۱۷۸۰۱۴3۲۷ 1111 ٥٠,۱۰۰۰ ب[ہ۷‎ ۸ 


مسزفرزانہ رض وی ایم ایی سی ہویم اکنامس(فوڈایڑ نع )من افتکا فاروون مر دنا نع نل1 طسوت 
پروٹسرخد مات سرانجام دےدرجی ہیں وولطورہم پور ڈآف مز اور ڈآف انرمیڑ یٹ اڈ سیکنٹ ری ا یوکیش ن فی لآ باداورگورنمن ٹکار 
4 ممکردربی ہیں۔اس کے علا ودرا اورخذائتیت برا ۓگ ودگم(نصاب2007) کی مصنڈیھی ہیں 














